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Abstract 
The factor of busy working hours causes many people to choose to exercise at night. This study 

aims to determine the value of cortisol levels in night futsal players. The study is descriptive 
observational research. Purposive sampling method was used in this study with 15 futsal players as 

subjects. The inclusion criteria of the sampel were male, age 19-26 years old and doing training 
three times in a week. The data collection technique was carried out by measuring the value of 

serum cortisol levels using an enzyme linked immunosorbent assay. The results showed that of the 
15 subjects, the lowest cortisol level in night futsal players was 0.54 µg/dl and the highest cortisol 

level was 1.69 µg/dl. Furthermore, the average value of cortisol levels at night futsal players is 1.09 
µg/dl. The results of this study revealed that the value of serum cortisol levels in night futsal players 

was at a normal level. 
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Abstrak 
Faktor jam kerja yang padat menyebabkan banyak masyarakat memilih berolahraga pada malam 
hari. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui nilai kadar kortisol pada pemain futsal malam hari. 

Jenis penelitian adalah penelitian deskriptif observasional. Teknik sampling dalam penelitian ini 
menggunakan metode purposive sampling dengan jumlah subjek 15 orang pemain futsal. Sampel 
dipilih berdasarkan kriteria yaitu laki-laki, berusia 19-26 tahun dan latihan minimal 3 kali dalam 

seminggu. Teknik pengumpulan data dilakukan dengan mengukur nilai kadar kortisol serum 
menggunakan alat enzyme linked immunosorbent assay. Hasil penelitian menunjukkan bahwa dari 15 

subjek, kadar kortisol paling rendah pada pemain futsal di malam hari adalah 0,54 µg/dl dan kadar 

kortisol tertinggi adalah 1,69 µg/dl. Selanjutnya, nilai rata-rata kadar kortisol pemain futsal malam 
hari adalah 1,09 µg/dl. Hasil penelitian ini mengungkapkan bahwa nilai kadar kortisol serum pada 

pemain futsal malam hari berada pada level normal 

Kata kunci: kortisol, futsal, malam hari 

 

PENDAHULUAN  

Banyak masyarakat tidak mampu mengatur waktu untuk berolahraga, bahkan begitu sulit 

untuk meluangkan waktu berkumpul dengan keluarga dirumah. Pengaruh jam kerja yang sangat 

padat menjadi pemicu utama, menghabiskan waktu sepanjang hari di tempat kerja dan merasakan 
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lelah saat jam pulang kantor. Faktor jam kerja yang padat menyebabkan banyak masyarakat yang 

memiliki kebiasaan hidup kurang gerak, hanya duduk di meja kerja sepanjang waktu dan hanya 

istirahat saat jam makan siang. 

 Pekerja kantor biasanya 65-75% dari jam kerja dihabiskan untuk duduk sedangkan saat 

tidak bekerja hanya menghabiskan waktu 2,5 jam setiap hari (Buckley dkk., 2015). Menurut (Hallal 

dkk., 2012), perkembangan ilmu pengetahuan dan teknologi menyebabkan masyarakat untuk 

mengurangi jumlah kerja fisik yang diperlukan dalam menyelesaikan tugas kantor dan rumah 

dalam kehidupan sehari- hari. Contoh sederhana kemajuan teknologi yang sangat mengurangi 

aktivitas fisik, adanya aplikasi pemesanan makanan yang tidak mengharuskan keluar rumah atau 

kantor. 

 Teknologi yang berkembang pesat pemicu pada masyarakat timbulnya penyakit kronis, 

kurangnya aktifitas fisik dan mengarah ke perilaku menetap atau sedentary. Pemicu penyakit kronis 

disebabkan dari minimnya kegitan aktivitas fisik dan pengaturan pola makan yang tidak sesuai 

anjuran, menyebabkan masyarakat yang menghabiskan waktu hanya untuk bekerja sepanjang hari 

mulai tersadar untuk menata kehidupan dengan memulai berolahraga dan hidup sehat. 

Kemungkinan jatuh sakit lebih sedikit jika teratur melakukan olahraga dibandingkan dengan yang 

tidak rutin berolahraga (Maulana dkk., 2021).    

Masyarakat yang bekerja umumnya meluangkan waktu berolahraga pada malam hari 

yaitu saat pulang kerja, karena waktu pagi dan sore hari begitu sulit dilakukan. Bukti yang 

menunjukkan bahwa masyarakayat berolahraga pada malam hari ialah ramainya pusat kebugaran, 

adanya komunitas olahraga bagi pekerja, ramainya lapangan badminton dan lapangan futsal. 

Semua ini perlu adanya literasi berlatih dengan baik dan benar.  

Aktivitas latihan olahraga pada umumnya kebutuhan bagi setiap manusia dalam 

menunjang dan mempertahankan kualitas tubuh yang prima. Latihan tidaklah sulit dan berat 

untuk dilaksanakan. Memiliki mindset skala prioritas dalam setiap kegiatan yang menunjang 

performa. Latihan merupakan kegiatan yang dilakukan untuk meningkatkan kualitas fisik yang 

dilakukan semakin hari semakin bertambah intensitas dan volumenya serta didesain dengan baik 

dan benarnya perencanaan program (Dikdik zafar sidik, paulus L. Pesurnay, 2019). Penyajian 

dalam latihan perlu adanya asessmen awal sebagai dasar kebutuhan dan tujuan dalam menjalani 

latihan. Setiap berlatih tentunya tidak melupakan suatu pendekatan ilmiah yang menunjang 

keberlangsungan program dan pertanggungjawaban hasil dari latihanya. 

Futsal merupakan olahraga yang menuntut kemampuan fisik karena dituntut pergerakan 

yang dinamis. Futsal merupakan permainan intensitas tinggi yang membutuhkan fisik, teknik, 

taktis dari para pemain (Naser dkk., 2017). Jika dianalisis secara detail futsal memerlukan aktifitas 
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fisik yang berat, karena tidak ada kesempatan untuk berjalan layaknya permainan sepakbola. 

Futsal merupakan olahraga dengan intensitas sedang hingga berat (Negara dkk., 2022). 

Berolahraga pada malam hari khusunya bermain futsal akan bertentangan dengan sistem 

tubuh. Seperti yang dikemukakan (Aarrebo dkk., 2015), malam hari ialah waktu yang ideal untuk 

istirahat pasca melakukan berbagai beraktivitas penuh sepanjang hari. Pada hakikatnya tubuh 

manusia berperan aktif pada siang hari dan istirahat pada malam hari. Beraktivitas pada malam 

hari dapat meningkatkan resiko kecelakaan maupun cedera (Palhares dkk., 2014). Manajemen 

pola kerja dan waktu beristirahat tubuh seseorang memiliki sistematika time yang biasanya di 

namakan dengan cyrcadium rhytm. Perubahan ritme sirkadian menyebabkan berbagai macam 

kelainan kesehatan (Khan dkk., 2018). Ritme sirkadian yang terganggu dapat menyebabkan 

masalah psikologis dan fisiologis (Ozyurek dkk., 2021). 

Berolahraga adalah setiap gerakan tubuh yang dihasilkan oleh otot rangka menghasilkan 

pengeluaran energi dan gerakan yang terencana, terstruktur, berulang, memiliki tujuan akhir 

(Stults-Kolehmainen & Sinha, 2014).  Berolahraga merupakan stressor fisik. Stress adalah setiap 

rangsangan yang menyebabkan perubahan dalam hemoistasis, perubahan dapat ditunjukkan 

dalam peningkatan denyut jantung atau tekanan darah (Lee dkk., 2015). Olahraga merupakan 

salah satu pemicu stres fisik yang mempengaruhi konsentrasi kortisol (Huldani dkk., 2020). 

Tubuh merespon stress fisik dengan sekresi kortisol (Anderson & Wideman, 2017). 

Senada dengan (Ozyurek dkk., 2021), mengatakan bahwa ketika stres meningkat kadar kortisol 

akan meningkat dan sebaliknya. Intensitas latihan melebihi 60 % dari HRmax mempengaruhi 

pelepasan kortisol dan durasi minimal 10 menit dapat mengakibatkan peningkatan kadar kortisol 

(Budde dkk., 2015). 

Kortisol ialah suatu hormon steroid yang hasil dari produksi kelenjar adrenal (Y. Niu 

dkk., 2018). Kedua kelenjar adrenal yang letaknya di atas ginjal, kelenjar ini memproduksi hormon 

sebagai suatu respons terhadap stress(Lee dkk., 2015). Kortisol dikendalikan oleh hormon 

adrenokortikotropik dari kelenjar hipofisis. Levelnya bisa dipengaruhi stres fisik, stres emosional, 

dan penyakit. Dalam kasus tingkat stres tertinggi, nilai kortisol serum bisa meningkat, sehingga 

merupakan indikator yang bisa diandalkan dalam ngukur tingkat stres yang dialami dalam hidup 

kita (Ode dkk., 2019).  

Malam hari merupakan waktu istirahat, tetapi fakta yang ada di lapangan masih banyak 

masyarakat yang memanfaatkan waktu luang di malam hari untuk melakukan aktivitas termasuk 

bermain futsal. Olahraga futsal merupakan stressor fisik yang dapat memicu sekresi kortisol. Hal 

tersebut yang menjadi dasar pemikiran pada penelitian ini, untuk melihat gambaran nilai kadar 

kortisol serum pada pemain futsal malam hari. 
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METODELOGI PENELITIAN  

Penelitian ini adalah penelitian deskriptif observasional dengan desain cross sectional 

melibatkan pemain futsal di malam hari. Penelitian ini dilakukan di Champions Futsal pada bulan 

Desember 2022 sampai Januari 2023. Populasi penelitian ini seluruh pemain dalam club futsal. 

Teknik sampling dalam penelitian ini menggunakan metode purposive sampling dengan jumlah 

subjek 15 orang pemain futsal. Sampel dipilih berdasarkan kriteria yaitu laki-laki, berusia 19-26 

tahun dan latihan minimal 3 kali dalam seminggu.  

Subjek diambil sampel darahnya dan diukur setelah bermain futsal. Pengambilan sampel 

darah dibantu oleh petugas laboratorium menggunakan teknik venipuncture 

(pengambilan darah vena) yang ditampung dalam tabung. Selanjutnya, sampel darah diukur dan 

dianalisis dengan teknik enzyme linked immunosorbent assay (spectorofometer). 

 

HASIL PENELITIAN  

Berdasarkan hasil uji laboratorium sebanyak 15 pemain futsal malam hari. Hasil penelitian 

menunjukan bahwa nilai rata-rata kadar kortisol serum pada pemain futsal di malam hari adalah 

1,09 µg/dl. Berikut ini adalah hasil pengukuran kadar kortisol serum pada pemain futsal malam 

hari. 

Tabel 1. Hasil Pengukuran Kadar Kortisol Malam 

No. Sampel µg/dl 

1 A 1.69 

2 B 1.11 

3 C 0.54 

4 D 1.29 

5 E 0.93 

6 F 0.15 

7 G 1.07 

8 H 1.53 

9 I 0.82 

10 J 2.02 

11 K 1.90 

12 L 0.62 

13 M 1.09 

14 N 0.74 
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15 O 0.83 

Rata-rata 1.09 

 

Tabel 1.  Menunjukan bahwa dari 15 subjek, nilai kadar kortisol serum paling rendah pada 

pemain futsal di malam hari adalah 0,54 µg/dl dan nilai kadar kortisol serum paling tinggi adalah 

1,69 µg/dl. Selanjutnya, nilai rata-rata kadar kortisol serum pemain futsal malam hari adalah 1,09 

µg/dl. 

 

PEMBAHASAN  

Malam hari merupakan waktu untuk istirahat setelah beraktivitas penuh sepanjang hari. 

Pada dasarnya tubuh manusia aktif pada siang hari dan istirahat pada malam hari (Aarrebo dkk., 

2015). Beraktivitas pada malam hari dapat meningkatkan resiko kecelakaan maupun cedera 

(Palhares dkk., 2014).   Futsal merupakan permainan intensitas tinggi yang membutuhkan fisik, 

teknik, taktis dari para pemain (Naser dkk., 2017). Stress adalah setiap rangsangan yang 

menyebabkan perubahan dalam hemoistasis, perubahan dapat ditunjukkan dalam peningkatan 

denyut jantung atau tekanan darah (Lee dkk., 2015). Tubuh merespon stress fisik dengan sekresi 

kortisol (Anderson & Wideman, 2017). 

Penelitian ini bertujuan untuk mnegetahui nilai kadar kortisol serum pada pemain futsal 

malam hari. Hasil penelitian nilai kadar kortisol serum pada pemain futsal malam hari 

menunjukkan nilai paling rendah adalah 0,54 µg/dl dan nilai kadar kortisol serum paling tinggi 

adalah 1,69 µg/dl dengan rata-rata nilai kadar kortisol serum pada pemain futsal malam hari 

adalah 1,09 µg/dl. 

Kortisol tubuh disekresikan dalam ritme sirkadian dengan konsentrasi paling tinggi di pagi 

hari, menurun sepanjang siang hari, dan paling rendah pada malam hari.  Nilai normal kadar 

kortisol tergantung pada usia, jenis kelamin, kondisi kesehatan, waktu hari (Roelfsema dkk., 2017). 

Nilai kadar kortisol normal berada pada level tertinggi  25 µg/dl pada pukul 09.00 pagi hari sampai 

titik terendah tengah malam (Apilux dkk., 2020). Berdasarkan hasil penelitian dari (Apilux dkk., 

2020), maka nilai kadar kortisol serum pemain futsal malam hari berada pada level normal, karena 

nilai kadar kortisol serum pada pemain futsal malam hari berada dibawah 25 µg/dl. 

Kortisol serum berada pada level normal sesuai dengan yang dikemukakan oleh (Nuryadi 

dkk., 2018), semakin tinggi kebugaran seseorang maka semakin rendah respon kortisol. Intensitas 

latihan melebihi 60 % dari  HRmax mempengaruhi pelepasan kortisol dan durasi minimal 10 menit 

dapat mengakibatkan peningkatan kadar kortisol (Budde dkk., 2015). Nilai kadar kortisol serum 

pada pemain futsal malam hari tetap berada pada level normal, karena  kortisol serum disekresikan 
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mengikuti ritme sirkadian dengan konsentrasi paling tinggi di pagi hari, menurun sepanjang siang 

hari dan terendah pada malam hari (Bernard et al., 2017).  

Setidaknya membutuhkan minimal empat kali berturut-turut aktivitas pada malam hari 

untuk menyeseuaikan irama sirkadian dalam proses sekresi kortisol (S. F. Niu dkk., 2015). Subjek 

penelitian ini merupakan tim futsal yang rutin minimal tiga kali dalam seminggu bermain futsal. 

Sesuai dengan penelitian yang dilakukan (S. F. Niu et al., 2015), artinya subjek penelitian telah 

beradaptasi sehingga kadar kortisol serum tetap berada dalam keadaan normal. 

Pada penelitian ini kadar kortisol serum pada pemain futsal malam hari masih dalam 

keadan normal. Hasil penelitian ini didukung dengan penelitian sebelumnya terkait pengaruh 

waktu terhadap kadar kortisol. Penelitian yang dilakukan oleh (Haslinda, 2018 ) terhadap 10 subjek 

yang diberikan pelatihan futsal pada malam hari dan 8 subjek lainnya sebagai kontrol, 

menyimpulkan bahwa permainan futsal bisa dilakukan pada malam hari dengan intensitas ringan 

sampai sedang karena tidak mempengaruhi kadar kortisol serum. 

 

KESIMPULAN  

Berdasarkan hasil penelitian nilai kadar kortisol serum pemain futsal pada malam hari 

menunjukkan bahwa nilai kadar kortisol serum pada pemain futsal malam hari berada pada level 

normal. Nilai kadar kortisol normal berada pada level tertinggi  25 µg/dl pada pukul 09.00 pagi 

hari sampai titik terendah tengah malam (<25 µg/dl). Secara umum, perubahan kadar kortisol 

dapat disebabkan oleh adanya stress dan aktivitas fisik seperti olahraga, usia, jenis kelamin, kondisi 

kesehatan, waktu hari pengukuran. 

Penelitian lebih lanjut diharapakan dapat melakukan pengukuran kadar kortisol serum 

dengan membedakan kelompok kasus dan kontrol sehingga dapat terlihat perbedaan yang 

signifikan. Selain itu, berbagai kajian dan literatur lebih banyak diperlukan untuk memperkuat 

penelitian serupa.     
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