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1. Artikel ini membahas tentang pengaruh konsumsi minuman semangka terhadap indeks kelelahan pada laki-laki 

muda pemain sepak bola rekreasi.

2. Penelitian menggunakan desain acak silang 2 periode dengan bentuk intervensi berupa pemberian minuman 

semangka atau plasebo. Intervensi dilakukan pada kelompok 1 dan 2 selama 7 hari. Hasil penelitian menunjukkan 

bahwa konsumsi minuman semangka 500 mL selama 7 hari dapat menurunkan indeks kelelahan secara signifikan 

(p = 0,001). Namun, konsumsi minuman plasebo selama 7 hari tidak berpengaruh signifikan terhadap indeks 

kelelahan (p = 0,495). Kesimpulannya adalah konsumsi minuman semangka dapat meredakan kelelahan otot pada 

laki-laki muda pemain sepak bola rekreasi.
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