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Abstrak

Pada dasarnya, seseorang yang melaksanakan aktivitas olaharaga akan mengalami perubahan status hidrasi yang
diakibatkan oleh respon fisiolgis tubuh untuk mempertahankan homeostasis. Agar status hidrasi tetap terjaga, seseorang
dianjurkan untuk mengonsumsi minuman yang dapat mencegah terjadinya dehidrasi. Oleh karena itu penelitian ini
bertujuan untuk mengetahui perbedaan pemberian air kelapa dan air gula merah terhadap status dehidrasi pemain futsal.

Metode yang digunakan adalah kuantitatif dengan pendekatan deskriptif yang menggunakan subjek penelitian
sebanyak 18 orang yang dibagi menjadi tiga kelompok yang diberikan perlakuan berbeda-beda. Teknik analisis data yang
digunakan adalah mean, standart deviasi, frekuensi, persentase, uji normalitas, paired sample t-test, dan anova.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat perubahan yang signifikan pada kelompok yang diberikan
minuman air kelapa muda terhadap status hidrasi sebelum dan sesudah melaksanakan aktivitas. Tidak terdapat perubahan
yang signifikan pada kelompok yang diberikan minuman air gula merah terhadap status hidrasi sebelum dan sesudah
melaksanakan aktivitas. Tidak terdapat perubahan yang signifikan pada kelompok yang diberikan minuman air mineral
terhadap status hidrasi sebelum dan sesudah melaksanakan aktivitas.

Simpulan dari penelitian ini adalah kelompok yang diberikan perlakukan dengan mengonsumsi air kelapa muda
lebih efektif dalam mempertahankan status hidrasi sebelum dan sesudah melaksanakan aktivitas olahraga.

Kata kunci : Gula merah, Hidrasi, Kelapa muda, Mineral, Olahraga
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Abstract

Basically, exercises can changes in hydration status caused by the body's physiological response to maintaining
homeostasis. In order to maintain hydration status, a person is recommended to consume drinks that can prevent
dehydration. Therefore this study aims to determine the differences in the provision of coconut water and brown sugar
water on the dehydration status of futsal players.

The method used is quantitative with a descriptive approach that uses 18 research subjects divided into three
groups that are given different treatments. Data analysis techniques used are the mean, standard deviation, frequency,
percentage, normality test, paired sample t-test, and ANOVA.

The results showed that there were significant changes in the group given young coconut water drinks to
hydration status before and after carrying out activities. There was no significant change in the group that was given a
drink of brown sugar water to the hydration status before and after carrying out the activity. There were no significant

changes in the group given mineral water drinks to the hydration status before and after carrying out activities.

The conclusion of this study is that the group given treatment by consuming young coconut water is more
effective in maintaining hydration status before and after carrying out sports activities.

Keywords

PENDAHULUAN

Aktivitas olahraga yaitu kegitan kebugaran
jasmani dan rohani bagi setiap insan manusia, dengan
berolahraga yang rutin tiap minggunya tubuh kita dapat
menjadi lebih sehat dan kuat. Menurut Dewi (2014)
Olahraga adalah aktivitas yang sangat penting untuk
mempengaruhi fungsi kelenjar di dalam tubuh untuk
memproduksi imun tubuh dalam  upaya untuk
mempertahankan tubuh dari gangguan penyakit serta
stres. Oleh karena itu, sangat dianjurkan kepada setiap
orang untuk melakukan kegiatan olahraga secara rutin
dan tersetruktur dengan baik.

Didalam kehidupan manusia, olahraga dapat
dilakukan dengan cara berjalan, berlari, dan juga
melompat. Dengan aktivitas tersebut olahraga dapat
menunjang kualitas hidup yang baik dan sehat serta
menghindarkan dari berbagai macam penyakit. Akan
tetapi tidak semuanya olahraga dapat menimbulkan
dampak yang positif bagi kehidupan seseorang jika
dilakukan dengan yang salah. Hal ini seperti yang
dikemukakan oleh Maryati (2012) Olahraga merupakan
hal yang sangat dekat dengan manusia, kapan saja dan
dimana saja kita berada. Dalam berolahraga tidak
semuanya dapat menimbulkan dampak yang positif bagi
tubuh manusia. Salah satunya ialah aktivitas fisik yang
terlalu berat.
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Menurut Moreno (2013) Didalam aktivitas
fisik dapat menyebabkan terjadinya suhu peningkatan
metabolic rate dan produksi panas didalam tubuh,
dengan begitu dapat mengakibatkan kehilangan banyak
air, elektrolit serta berkurangnya glikogen dalam hati
dan otot. Dengan kehilanganya beberapa elemen
tersebut akan dapat menyebabkan dehidrasi dan
berdampak pada penurunan performa fisik serta
gangguan kesehatan yang lainya. Kerja organ tubuh
akan dapat terganggu dan tubuh akan merasakan cepat
kelelahan, jika tubuh sedang mengalami dehidrasi. Air
memiliki peranan yang sangat penting didalam tubuh
manusia. Dengan menyeimbangkan air dan elektrolit
bagi seluruh organ tubuh, sangat penting agar dapat
bekerja dengan baik sehingga tubuh tetap sehat.

Menurut (Suprayogy dkk, 2019) Tubuh yang
sedang mengalami dehidrasi akan dapat menyebabkan
mulut kering, kantuk, kelelahan, kulit kering, sakit
kepala, berkurangnya konsentrasi, bahkan pingsan.
Jika dehidrasi berlangsung lama, tubuh akan mencapai
batasnya begitu 20% air di dalam tubuh hilang, semua
organ di dalam tubuh tidak akan berfungsi dan dapat
berakhir dengan kematian. Air merupakan nutrisi yang
sangat penting bagi termoregulasi, metabolisme,
kognisi, dan keseluruhan fungsi homoestasis fisiologi
(Yates dkk, 2015).

Ketika tubuh sedang mengalami dehidrasi
tindakan yang harus dilakukan yaitu dengan cara
rehidrasi. Rehidarasi pada pemain biasanya dengan
menggunakan air mineral dan isotonik. Dikalangan



olahragawan kedua minuman tersebut menjadi favorit.
Dikarenakan air mineral yang memiliki rasa tawar dan
air isotonik mempunyai rasa yang segar. Air isotonik
memiliki kandungan banyak mineral yang dibutuhkan
oleh tubuh yang sebelumnya banyak hilang melalui
keringat.

Seperti yang dikatakan oleh William didalam
penelitian Siregar (2016) kandungan air dan elektrolit
berupa natrium dan kalium yang penting untuk proses
metabolisme didalam tubuh yaitu merupakan cairan
yang keluar melalui keringat. Dengan kehilangan cairan
dan elektrolit dalam waktu yang lama dapat menurunkan
daya tahan tubuh, menyebabkan gangguan kognitif,
mengganggu keseimbangan energi, mempercepat
kelelahan, menurunkan kapasitas aerobik dan gangguan
fungsi kardiovaskular. Hal demikian jika kita biarkan
terlalu lama akan berakibat fatal. Dengan penambahan
cairan elektrolit ketika tubuh mengalami dehidrasi
merupakan salah satu cara untuk mengurangi resiko dari
dehidrasi itu sendiri. Hal ini diperkuat dengan menurut
Bahri Dkk (2012) Untuk menjaga hidrasi atlet secara
optimal diperlukan cairan elektrolit dengan komposisi
dan jumlah yang seimbang.

Menurut Lana (2012) Air kelapa dapat
digunakan sebagai cairan rehidrasi alternatif dari alam.
Menurut Pinem (2013), gula merah memiliki tinggi
karbohidrat yang sederhana yang mengandung glukosa,
sukrosa, frutkosa, dengan demikian gula merah dapat
dikategorikan sebagai penghasil energi dalam tubuh.
Gula merah juga mengandung mineral penting yang
dibutuhkan  untuk  proses  metabolisme dan
mengoptimalkan kerja otot, jantung, dan paru-paru,
seperti kalsium, fosfor, besi dan Cu. Beberapa sumber
juga menyebutkan bahwa gula merah memiliki indeks
glikemik yang rendah. Menurut Tanuwijaya dkk (2017),
Pemberian minuman karbohidrat pada saat olahraga
membantu meneningkatkan kebugaran, melepaskan
dahaga, dan mempercepat rehidrasi serta pengisian
energi kembali bagi tubuh. Pemberian karbohidrat tidak
mencegah tetapi menghambat terjadinya kelelahan.

Pada olahraga futsal dengan ukuran lapangan
yang lebih kecil dan jumlah pemain yang lebih sedikit
dibandingkan dengan sepak bola, maka akan dibutuhkan
tenaga yang lebih banyak dari pemainya. Menurut
(Mulyono, 2014) Futsal merupakan permainan beregu
yang dimainkan dengan dua tim yang berbeda, dimana
tiap masing masing tim beranggotakan lima orang.
Tujuan dari permainan futsal sendiri ialah dengan
mencetak gol atau memasukan bola kedalam gawang
lawan, dengan memakai kaki ataupun kepala. Olahraga
futsal sendiri masuk dilndonesia sudah cukup lama,
akan tetapi awal masuk olahraga ini belum cukup
digemari oleh masyarakat, baru setelah beberapa tahun

sudah berada di Indonesia olahraga ini melaju cukup
pesat hingga cukup banyak digemari oleh semua
kalangan masyarakat.

Di Indonesia sebenarnya futsal sudah dikenal
cukup lama. Akan tetapi menurut (Mulyono, 2014)
Futsal di Indonesia secara resmi masuk pada akhir tahun
2000. Awal kemunculan futsal di Indonesia disambut
dengan antusisas oleh masyarakat dan berkembang lebih
pesat.

Faktor pendukung yang harus dimiliki oleh
atlet futsal yaitu harus memiliki kecepatan, kelincahan,
daya tahan, kekuatan, dan fleksibilitas yang baik dalam
setiap latihan ataupun pertandinganya dikarenakan
ukuran lapangan yang cukup sempit jika dibandingkan
dengan sepak bola. Hal ini diperkuat dengan Setiawan
Dkk (2005), yang mengatakan bahwa agar mampu
bermain baik dalam permainan futsal diperlukan kondisi
fisik yang baik dan kestabilan yang baik. Diantaranya
yaitu diperlukan daya tahan kardiovaskular, kecepatan,
kelincahan, kelentukan, kekuatan, serta daya ledak.

Dalam latihan ataupun pertandingan faktor
pemulihan dapat memegang peranan yang sangat
penting. Beberapa penelitian mengatakan bahwa salah
satu kunci optimalisasi recovery adalah pengaturan
hidrasi dengan baik. Berdasarkan pemaparan diatas
dapat disimpulkan bahwa tetap menjaga status hidrasi
dalam berkegiatan olahraga sangat perlu diperhatikan
agar terhindar dari dehidrasi yang dapat menimbulkan
banyak resiko, bahkan dapat menyebabkan kematian.

Menurut Ashadi (2015) Salah satu masalah
yang paling sering dialami para atlet dalam kegiatan
olahraga adalah keadaan dehidrasi yaitu dimana dapat
menyebabkan gagalnya fungsi tubuh untuk bekerja
dengan baik, beberapa contoh gagalnya fungsi tbuh
yaitu kelelahan, kejang otot, sukar berkonsentrasi,
kordinasi gerak yang menurun, suhu didalam tubuh
meningkat, dan lebih cepat mengalami kelelahan.
Penelitian ini dilakukan dari dua kesimpulan penelitian
terdahulu, penelitian terdahulu dari Ida Puteri Perdana
Samudera dan Kunjung Ashadi (2019), yang
menyatakan bahwa gula merah memiliki nilai status
hidrasi yang baik dibandingkan air mineral dengan dua
isotonik. Sedangkan menurut penelitian terdahulu oleh
Irfan Fa’iqqur Zhaffran (2018), yang menyatakan
dengan hasil akhir penelitian kelompok yang diberikan
Air Kelapa mengalami peningkatan 2 kali kearah lebih
baik menjadi terhidrasi dengan baik.

METODE

Menurut sugiyono (2012) metode penelitian
eksperimen yaitu diartikan sebagai metode yang
digunakan dalam mencari pengaruh perlakuan terhadap
yang lain dengan kondisi yang terkendali atau



terkontrol. Metodologi yang akan digunakan dalam
penilitian ini yaitu metode eksperimen semu (Quasi
Eksperimen) dengan menggunakan desain None
Equivalent Control Group. Penelitian yang akan
dilakukan menggunakan pendekatan kuantitatif,
dikarenakan penyajian nya yang dengan angka-angka.

Penelitian ini dilakukan dengan tujuan agar
dapat mengetahui tentang pengaruh dari pemberian air
kelapa dan air gula merah terhadap status dehidrasi. Dan
juga untuk dapat menegtahui perbdaan warnaa urine
disetiap kelompoknya. Subjek penelitian ini yaitu 18
atlet putraa di futsal UKM Universitas Negeri Surabaya.
Terdapat 3 kelompok treatment yaitu kelompok satu (air
kelapa), kelompok dua (air gula merah), dan kelompok
tiga atau kelompok kontrol (air mineral aqua).

Standard  operasional  prosedure  (SOP)
pelaksanaan penelitian ini  dilakukan pre test
(pengambilan urine sebelum latihan) Pemberian air
penelitian dilakukan per 10-15 menit selama 2 jam (8
kali pemberian) post test (pengambilan urine setelah
latihan). Keseluruan pemberian air penelitian yaitu
masing masing (300ml x 8) 2.4 liter selama 2 jam.

Agar didapatkan data dengan valid serta akurat

dibutuhkan prosedur dalam mengambil data yang tepat.
Akan teteapi sebelum melakukan pemaparan proses
pengumpulan data yang baik, maka peneliti memberikan
infotmasi pembuatan minuman yangakan diguunakan
untuk penelitiaan ini. Cara pembuatan minuman yang
akan dibuuat untuk penelitian yaitu :

1. Pembuatan minuman treatment (Air Kelapa)

e Air kelapa yang akan digunakan yaitu air
kelapa yang masih segar.

e Tanpa adanya penambahan bahan yang lainya
seperti halnya gula.

e Pemberian Air Kelapa Muda kepada pemain
sebanyak 300 ml sesuai dengan penelitian yng
dilakukan oleh Irfan Fa’iqqur Zhaffran (2018).

2.  Pembuatan minuman treatment (Air Gula Merah)

e Gula merah yang digunakan yaitu gula yang
masih bagus dan baru

e Pemberian  Air gula merah ini ialah
pembaharuan dari penelitian sebelumnya yaitu
jurnal pendidikan jasmani dan olahraga Ida
Puteri Perdana Samudera dan Kunjung Ashadi
(2019).

e Untuk takaranya yaitu 75ml air gula merah
yang dilarutkan dalam 225 ml air mineral.

Takaran yang diberikan yaitu sebesar 300ml sudah
disesuaikan dengan jurnal internasional ACE
(American Council on Exercise) yang mengatakan
bahwa 7 ons setiap 10-20 menit latihan, 7 ons yaitu
setara dengan 300ml.

Sesudah memaparkan cara untuk pembuuatan
minuman yang akan dibuat untuk penelitian,
selanjutnyaa yaitu akan dipaparkan tentang
prosedur pengambilan daata penelitian. Prosedur
pelaksanaan penelitian diantaranya yaitu :

a) Sebelum dilaksanakan latihan

1. Meminta persetujuan dari pelatih dan
ketua UKM sebagai sampel.

2. Melakukan kordinasi dengan pelatih dan
ketua UKM tentang jadwal penelitian
yang akan dilaksanakan.

3. Pengumpulan pihak sampel.

4. Pemberian pengetahun tentang dehidrasi,
pengambilan urnie, serta berat badan dan
denyut nadi kepada sampel.

5. Selanjutnya pengecekan denyut nadi
sebelum latihan.

6. Setelah itu dilakukan pembagian wadah
atau pot urine.

7. Prosedur pengambilaan urine :

— Sampel diberikan wadaah untuk
tempat urine yang sudah diberi nama
masing-masing sampel.

— Setiap sampel masuk bergantian

kedalam kamar mandi.

Urine ditaruh pada wadah dibagikan.
Setelah itu menyerahkan nya kepada
peneliti.

b) Selama latihan berlangsung

Program latihan yang telah direncanakan oleh

pelatih akan diberikan selama latihan. Selama

melakukan latthan para sampel diberikan
minuman treatment yaitu air kelapa, air gula

merah dan air mineral secara bertahap 10-15

menit selama 2 jam.

¢) Sesudah dilaksanakan latihan

1. Pertama yaitu mengumpulkan sampel
terlebih dahulu.

2. . Setelah itu melakukan pengecekan berat
badan.

3. Selanjutnya yaitu melakukan pengecekan
denyut nadi setelah latihan.

4. Kemudian pembagian wadah atau pot
urine.

5. Untuk prosedur pengambilan urine yang
tepat yaitu :

—  Setiap sampel diberikan wadah atau
pot urine yang sudah ditandaai
dengan nama dari setiap sampel.

— Kemudian bergantia masuk ke dalam
kamar mandi untuk mengisi tempat
atau wadah yang sudah diberikan.

!
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— Setelah sudah terisi, maka wadah
atau tempat urine tersebut diiberikan
kepada peneliti.

6. Prosses yang terakhir yaitu melakukan
pengecekan yang dilakukan oleh petugas
ahli dan didampingi peneliti tentang
indikator warna urine.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Setelah melakukan penelitian dan proses
pengolahan data pada atlet Futsal UKM Universitas
Negeri Surabaya dengan sejumlah 18 atlet laki-laki.
Data dari suyek penelitian akan dijabarkan sebagai
berikut :

Tabel 1. Profil subjek penelitian kelompok satu, dua,
dan tiga

Kelo | Minim | Maxim | Mean Std.
mpo | um um Deviat
k ion
1 19 21 20 Tahun 0,89
Tahun | Tahun
2 20 21 20,3 Tahun 0,51
Tahun | Tahun
3 19 22 20,3 Tahun 1,03

Tahun | Tahun

Pada tabel tersebut dijelaskan bahwa rata-rata usia
kelompok satu sebesar 20 tahun, kelompok dua 20,3
tahun, dan kelompok tiga sebesar 20,3 tahun.
Tabel 2. Denyut jantung kelompok satu

a. Rata-rata denyut jantung istirahat adalah
96,66 bpm
b. Rata-rata denyut jantung latihan adalah
158,3 bpm yang berarti bahwa subjek
penelitian melakukan latihan dengan
menggunakan intensitas latihan sebesar
79% dari denyut jantung maksimal yang
masuk dalam zona latihan moderate.
Rata-rata denyut jantung pemulihan adalah 131,6 bpm.

Tabel 3. Denyut jantung kelompok dua

Min Maxi Mean Std.
Deviation
Denyut 70 110 90 bpm 14,14
jantung bpm bpm
istirahat
Denyut 140 170 155 13,78
jantung | bpm bpm bpm
latihan
Denyut 110 150 130 14,14
jantung | bpm bpm bpm
pemulih
an

Min Max Mean Std.
Deviation

Denyut 70 110 96,66 15,05
jantung bpm bpm bpm

istirahat

Denyut 150 170 158,3 7,52
jantung bpm bpm bpm

latihan

Denyut 120 140 131,6 7,52

jantung bpm bpm bpm

pemulihan

Berdasarkan data yang ditampilkan oleh tabel 4.2
merupakan tabel yang menyajikan data denyut jantung
istirahat, latihan, dan pemulihan pada kelompok satu.
Pada tabel diatas dapat dijabarkan :

Berdasarkan data yang ditampilkan oleh tabel 4.3
merupakan tabel yang menyajikan data denyut jantung
istirahat, latihan, dan pemulihan pada kelompok dua.
Pada tabel diatas dipahami sebagai berikut :
a. Rat-rata denyut jantung istirahat adalah 90
bpm
b. Rata-rata denyut jantung latihan adalah
155 bpm yang berarti bahwa subjek
penelitian melakukan latihan dengan
menggunakan intensitas latihan sebesar
78% dari denyut jantung maksimal yang
masuk dalam zona latihan moderate.
c. Rata-rata denyut jantung pemulihan
adalah 130 bpm.

Tabel 4. Denyut jantung kelompok tiga

Min Maxi Mean Std.
Deviation

Denyut 70 110 91,66 14,71
jantung bpm bpm bpm
istirahat

Denyut 150 180 166,66 12,11
jantung bpm bpm bpm

latihan

Denyut 110 140 126,66 10,32
jantung bpm bpm bpm

pemuli

han




Berdasarkan data yang ditampilkan oleh tabel 4.4
merupakan tabel yang menyajikan data denyut jantung
istirahat, latihan, dan pemulihan pada kelompok satu.
Pada tabel ini dapat diketahui bahwa :

a. Rata-rata denyut jantung istirahat adalah
91,66 bpm

b. Rata-rata denyut jantung latihan adalah
166,66 bpm yang berarti bahwa subjek
penelitian melakukan latihan dengan
menggunakan intensitas latihan sebesar
80% dari denyut jantung maksimal yang
masuk dalam zona latihan moderate.

Rata-rata denyut jantung pemulihan adalah 131,6 bpm.

Tabel 5. Berat badan kelompok Satu

Berat Min Max Mean Std.
badan Deviatio
n
Pre- 48 63 56,5 5,04
test kg kg kg
Post- 48 63 56,5 5,04
test kg kg kg

Berdasarkan tabel 4.5 merupakan tabel yang
menjelaskan berat badan subjek penelitian kelompok
satu sebelum dan sesudah melakukan aktivitas olahraga.
Berat badan merupakan indicator yang digunakan untuk
mengetahui jumlah Kkeringat yang keluar selama
melaksanakan aktivitas olahraga. Pada tabel 4.5 dapat
dipaparkan sebagai berikut ini :
a. Rata-rata  berat badan  sebelum
melaksanakan aktivitas olahraga adalah
56,5 kg.
b. Rata-rata berat  badan sesudah
melaksanakan aktivitas olahraga adalah
56,5 kg.

Tabel 6. Berat badan kelompok Dua

Berat Min Max Mean Std.
badan Deviation
Pre- 54 76 63,83 8,01
test kg kg kg
Post 53 76 63,33 8,38
-test kg kg kg

Berdasarkan tabel 4.6 merupakan tabel yang
menjelaskan berat badan subjek penelitian kelompok
dua sebelum dan sesudah melakukan aktivitas olahraga.
Berat badan merupakan indicator yang digunakan untuk
mengetahui jumlah keringat yang keluar selama
melaksanakan aktivitas olahraga. Pada tabel 4.6 dapat
diartikan sebagai berikut ini :

a. Rata-rata  berat  badan sebelum
melaksanakan aktivitas olahraga adalah
63,83kg.

b. Rata-rata berat badan sesudah
melaksanakan aktivitas olahraga adalah
63,33kg

c. Berdasarkan rata-rata berat badan sebelum
dan sesudah melaksanakan aktivitas
olahraga, maka dapat disimpulkan bahwa
kelompok dua kehilangan cairan sebesar
0,5 liter. Hal tersebut diperoleh melalui
selisih antara berat badan pre-fest dan
berat badan post-test.

Tabel 7. Berat badan kelompok Tiga

Berat | Min Max Mean Std.

badan Deviati
on
Pre- 49 68 60kg | 6,87 kg
test kg kg
Post 48 67 59kg | 6,72 kg

-test kg kg

Berdasarkan tabel 4.7 merupakan tabel yang
menjelaskan berat badan subjek penelitian kelompok
tiga sebelum dan sesudah melakukan aktivitas olahraga.
Berat badan merupakan indikator yang digunakan untuk
mengetahui  jumlah keringat yang keluar selama
melaksanakan aktivitas olahraga. Pada tabel 4.7 dapat
diketahui bahwa :

a. Rata-rata  berat badan  sebelum
melaksanakan aktivitas olahraga adalah
60 kg.

b. Rata-rata berat badan sesudah
melaksanakan aktivitas olahraga adalah
59 kg.

c. Berdasarkan rata-rata berat badan sebelum
dan sesudah melaksanakan aktivitas
olahraga, maka dapat disimpulkan bahwa
kelompok tiga kehilangan cairan sebesar 1
liter. Hal tersebut diperoleh melalui selisih
antara berat badan pre-fest dan berat badan
post-test.



Tabel 8. Status Hidrasi kelompok satu

Pre test Post-test

Kriteria | Freq. | Val Kriteria | Freq. | Val.

TDB 1 1 16,7% | TDB 1 3 50%
TDB 2 2 33,3% | TDB 2 3 50%
TDB 3 2 33,3%

KTDB 1 1 16,7%

Berdasarkan data diatas status hidrasi kelompok satu pre
test dan post-test.
Pre test dapat dijelaskan bahwa :

a. Sebanyak 16,7% subjek penelitian memiliki
status hidrasi yang masuk pada kategori
terhidrasi dengan baik 1. (TDB1)

b. Sebanyak 33,3% subjek penelitian memiliki
status hidrasi yang masuk pada kategori
terhidrasi dengan baik 2. (TDB2)

c. Sebanyak 33,3% subjek penelitian memiliki
status hidrasi yang masuk pada kategori
terhidrasi dengan baik 3. (TDB3)

d. Sebanyak 16,7% subjek penelitian memiliki
status hidrasi yang masuk pada kategori kurang
terhidrasi dengan baik 1. (KTDBT1)

Post-test dapat dijealaskan bahwa :

a. Terdapat sebanyak 50% subjek penelitiaan
memiliki status hidrasi yanng masuk pada
kategori terhidrasi dengan baik 1. (TDB1)

b. Sedangkan itu terdapat juga sebanyak 50%
subjek penelitian memiliki status hidrasi yaang
masuk pada kategori terhidrasi dengan baik 2.
(TDB2)

Tabel 9. Status Hidrasi kelompok dua

Pre test Post-tes

Kriteria | Freq. | Val. Kriteria | Freq. | Val.

TDB 2 4 66,7% | TDB 1 2 33,3%

TDB 3 2 33,3% | TDB 2 3 50%

TDB 3 1| 16,7%

Berdasarkan data diatas status hidrasi kelompok dua pre
test dan post-test.
Pre test dapat dijelaskan :

a. Sebanyak 66,7% subjek penelitian memiliki
status hidrasi yang masuk pada kategori
terhidrasi dengan baik 2. (TDB2)

b. Sebanyak 33,3% subjek penelitian memiliki
status hidrasi yang masuk pada kategori
terhidrasi dengan baik 3. (TDB3)

Post-test dapat dijealaskan bahwa :

a. Sebanyak 33,3% subjek penelitian memiliki
status hidrasi yang masuk pada kategori
terhidrasi dengan baik 1. (TDB1)

b. Ada sebanyak jumlah 50% sunjek penelitian
yang memiliki status hidrasi masuk pada
kategori terhidrasi dengan baik 2. (TDB2)

c. Dan yang terakhir ada sejumlah 16,7% subjek
penelitian memiliiki status hidrasi yang masuk
pada kategori terhidrasi dengan baik 3. (TDB3)

Tabel 10. Status Hidrasi kelompok tiga

Pre test Post-tes

Kriteria | Freq. | Val. Kriteria | Freq. | Val.

TDB 1 2 33,3% | TDB 1 1 16,7%

TDB 2 4 66,7% | TDB 2 4 66,7%

TDB 3 1 16,7%

Berdasarkan data diatas status hidrasi kelompok tiga pre
test dan post-test.
Pre test dapat dijelaskan :

a. Sebanyak 33,3 % subjek penelitian memiliki
status  hidrasi yang masuk pada kategori
terhidrasi dengan baik 1. (TDB1)

b. Sebanyak 66,7 % subjek penelitian memiliki
status hidrasi yang masuk pada kategori
terhidrasi dengan baik 2. (TDB2)

Post-test dapat dijealaskan bahwa :

a. Sebanyak 16,7 % subjek penelitian memiliki
status hidrasi yang masuk pada kategori
terhidrasi dengan baik 1. (TDB1)

b. Sebanyak 66,7 % subjek penelitian memiliki
status hidrasi yang masuk pada kategori
terhidrasi dengan baik 2. (TDB2)

c. Terdapat 16,7 % subjek penelitian memiliki
status hidrasi yang massuk pada kategori
terhidrasi dengan baik 3. (TDB3)



Tabel 11. Uji normalitas

Shapiro-Wilk
Df Sig.
Hidrasi pretest 6 0,820
Kelompok 1
Hidrasi posttest 6 0,404
Kelompok 1
Hidrasi pretest 6 0,135
Kelompok 2
Hidrasi posttest 6 0,212
Kelompok 2
Hidrasi pretest 6 0,135
Kelompok 3
Hidrasi posttest 6 0,101
Kelompok 3

Data dapat dikatakan berdistribusi normal jika nilai sig.
lebih dari 0,05. Dijelaskan sebagai berikut :

a. Nilai sig pada status hidrasi pre-test kelompok
1 adalah 0,82 dengan begitu dapat dikatakan
bahwa data berdistribusi normal.

b. Nilai sig pada status hidrasi post-test kelompok
1 adalah 0,404 maka dapat dikatakan bahwa
data berdistribusi normal.

c. Nilai sig pada status hidrasi pre-test kelompok
2 adalah 0,135 dengan hasil seperti itu dapat
dikatakan bahwa data berdistribusi normal.

d. Nilai sig pada status hidrasi post-test kelompok
2 adalah 0,212 maka dapat dikatakan bahwa
data berdistribusi normal.

e. pada status hidrasi pre-test kelompok 3 adalah
0,135 maka dapat dikatakan bahwa data
berdistribusi normal.

f. Nilai sig pada status hidrasi post-test kelompok
3 adalah 0,101 maka dapat dikatakan bahwa
data berdistribusi normal.

Tabel 12. Uji paired sample t-test status hidrasi

Hidrasi pretest&post-test Sig.

Pair 1 Kel. 1 0,024
Pair?2 Kel. 2 0,745
Pair 3 Kel. 3 0,196

Paired sample t-test adalah uji yang digunakan untuk
mengetahui ada tidaknya pengaruh variabel independent
terhadap variabel dependent. Untuk mengetahui ada
tidaknya pengaruh setelah dilakukannya paired sample
t-test jika pada nilai sig kurang dari 0,05. Berdasarkan
tabel 5. dapat dijelaskan sebagai berikut :

a. Paired t-test pada kelompok satu merupakan
kelompok yang diberikan perlakuan dengan
megonsumsi air kelapa. Pada hasil uji yang
telah dilakukan ditemukan fakta bahwa
terdapat pengaruh yang signifikan pada
kelompok yang mengonsumsi air kelapa
terhadap status hidrasi.

b. Paired t-test pada kelompok dua merupakan
kelompok yang diberikan perlakuan dengan
megonsumsi air gula merah. Pada hasil uji
yang telah dilakukan ditemukan fakta bahwa
tidak terdapat pengaruh yang signifikan pada
kelompok yang mengonsumsi air gula merah
terhadap status hidrasi.

c. Paired t-test pada kelompok tiga merupakan
kelompok yang diberikan perlakuan dengan
megonsumsi air mineral. Pada hasil uji yang
telah dilakukan ditemukan fakta bahwa tidak
terdapat pengaruh yang signifikan pada
kelompok yang mengonsumsi air kelapa
terhadap status hidrasi.

Tabel 13. Uji Anova pada kelompok 1, 2, & 3

Df | Mean F Sig.
square
Between 2 2,72 5,97 10,012
Groups
Within 15 0,45
Groups

Uji anova merupakan uji yang digunakan untuk
mengetahui ada tidaknya perbedaan yang signifikan
antara kelompok satu, dua, dan tiga. Data dapat
dikatakan memiliki perbedaan yang signifikan jikan
nilai sig. kurang dari 0,05. Setelah dilakukan uji anova
ditemukan fakta bahwa terdapat perbedaan yang
signifikan pada status hidrasi kelompok satu, dua, dan
tiga.

Tabel 14. Multiple comparisons

Multiple comparisons
(I)Kelompok (J) Kelompok Sig.
Kelompok ke 1 | Kelompok ke 2 0,21
Kelompok ke 3 0,00
Kelompok ke 2 | Kelompok ke 1 0,21
Kelompok ke 3 0,04
Kelompok ke 3 | Kelompok ke 1 0,00
Kelompok ke 2 0,04

Berdasarkan diatas dapat dijelaskan sebagai berikut :



a. Perbandingan status hidrasi kelompok satu dan
kelompok dua, menunjukkan bahwa tidak
terdapat perbedaan yang signifikan antara
kelompok satu dan dua terhadap status hidrasi.

b. Perbandingan status hidrasi kelompok satu dan
kelompok tiga, menunjukkan bahwa terdapat
perbedaan yang signifikan antara kelompok
satu dan tiga terhadap status hidrasi.

c. Perbandingan status hidrasi kelompok dua dan
kelompok tiga, menunjukkan bahwa terjadinya
perbedaan dianntara kelompok kedua daan ke
tiga terhadap status hidrasi.

Seseorang yang melaksanakan olahraga tidak lepas
kaitannya dengan proses berkeringat. Dalam upaya
untuk melepaskan panas suhu didalam tubuh, tubuh
akan melakukan respon fisiologis yaitu berkeringat.
Terjadinya respon fisiologis ini terjadi ketika seseorang
melakukaan aktivitas fisik, dan juga dikarenakan suatu
upaya tubuh dalam tercapainya homeostatis (Ashadi,
2014). Ketika sedang melakukan aktivitas fisik
pengeluaran cairan merupakan aspek yang perlu
diperhatikan, dikarenakan berat tubuh seseorang akan
mengalami penurunan sebesar 10% ketika tubuh
kehilangan cairan 1-2% dari berat tubuh seseorang.
Terjadinya peningkatan denyut jantung, rasa haus yang
kuat, penurunan volume darah, dan aktivitas fisik jadi
terhambat, itu adalah sebagian besar dampak ketika
tubuh kehilangan banyak cairan (Andriana dkk, 2019).

Agar terhindar dari dampak negative pada saaat
berolahraga seseorang harus memperhatikan kecukupan
cairan didalam tubuhnya (hidrasi). Hal ini seperti yang
dikatakan oleh Pradana dan Ashadi (2017) tercukupinya
cairan yang berada didalam tubuh yang biasa disebut
dengan hidrasi yaitu merupakan penyeimbang jumlah
cairan didalam tubuh dikarenakan metabolisme juga
memerlukan kecukupan cairan yang baik. Dampak dari
jumlah cairan yang masuk lebih sedikit dibandingkan
dengan jumlah cairan yang keluar yaitu merupakan
dehidrasi.

Menurut Aji dan Ashadi (2019), ketika
seseorang yang sedang melakukan aktivitas olahraga
akan secara otomatis menimbulkan panas yang terjadi,
karena kontraksi pada setiap otot yang sedang bekerja
akan melakukan proses metabolisme dalam tubuh.
Selain itu juga ketika suhu lingkungan tempat seseorang
melakukan aktivitas fisik juga akan berpengaruh
didalam kondisi tubuh sehingga tubuh akan merangsang
(upaya hipotalamus) kemudian otak merangsang untuk
mengeluarkan keringat untuk mengurangi suhu panas
didalam tubuh, (580kkal panas akan sama dengan 1kg
keringat yangg akan menguap). Menurut Andriana dkk
(2019), seseorang dapat kehilangan banyak cairan

dalam tubuh yang dikeluarkan melalui keringat pada
saat seseorang tersebut melakukan olahraga dengan
durasi yang cukup lama. Dengan keluarnya cairan yang
cukup banyak bisa mempengaruhi performa fisik
seseorang.

Dengan berdasarkan penelitian yang telah
dilakukan, terdapat temuan fakta bahwa pada kelompok
ke satu yang merupakan kelompok yang mengonsumsi
air kelapa menunjukkan perubahan status hidrasi yang
signifikan. Perubahan yang dimaksud adalah perubahan
hidrasi yang lebih baik dibanding sebelumnya. Pada saat
pre-test, status hidrasi pada kelompok satu meliputi
16,7% subjek penelitian memiliki status hidrasi yang
masuk pada kategori terhidrasi dengan baik 1 (TDB1),
sejumlah 33,3% sampel yang memiliki status hidrasi
masuk pada kategori terhidrasi dengan baik 2 (TDB2),
terdapat 33,3% subjek yang memiliki status hidrasi
masuk pada kategori terhidrasi dengan baik 3 (TDB3),
kemudian terdapat sejumlah 16,7% subjek penelitian
memiliki status hidrasi yang masuk pada kategori
kurang terhidrasi dengan baik 1. Namun setelah
melakukan aktivitas olahraga dan diberikan minuman
berupa air kelapa, kelompok tersebut tidak mengalami
penurunan status hidrasi. Hal tersebut dibuktikannya
dengan statu hidrasi pada post-test, dengan total 50%
sampel penelitian memiliki status hidrasi masuk pada
kategori terhidrasi dengan baik 1 (TDBI1) serta terdapat
50% subjek penelitian memiliki status hidrasi masuk
pada kategori terhidrasi dengan baik 2 (TDB2).

Pada penelitian ini juga meneliti keefektifan air
gula merah terhadap status hidrasi setelah melaksanakan
aktivitas olahraga. Setelah dilakukan penelitian
sehingga mendapatkan fakta menunjukkan bahwa tidak
terdapat perbedaan status hidrasi sebelum dan sesudah
melaksanakan olahraga. Ini memiliki arti bahwa
kelompok yang mengonsumsi air gula merah tetap
mempertahankan status hidrasinya. Pada kelompok
tersebut status hidrasi tidak mengalami penurunan tapi
status hidrasi cenderung tetap.

Hal tersebut dibuktikan dengan adanya status
hidrasi pada pre-test, sebanyak 66,7% subjek penelitian
memiliki status hidrasi yang masuk pada kategori
terhidrasi dengan baik 2 (TDB2) dan juga terdapat
33,3% sampel memiliki status hidrasi masuk pada
kategori terhidrasi dengan baik 3 (TDB3). Setelah
melaksanakan aktivitas olahraga dan mengonsumsi air
gula merah didapatkan status hidrasi post-test, sebanyak
33,3% subjek penelitian memiliki status hidrasi yang
masuk pada kategori terhidrasi dengan baik kategori 1
(TDBI), sedangkan terdapat sejumlah 50% subjek yang
memiliki status hidrasi masuk pada kategori terhidrasi
dengan baik 2 (TDB2), serta terdapat 16,7% sampel



penelitian memiliki status hidrasi masuk pada kategori
terhidrasi dengan baik 3 (TDB3).

Minuman air gula merah merupakan minuman
yang mengandung karbohidrat yang dapat memberikan
energi selama latihan maupun pertandingan. Pemberian
minuman yang mengandung karbohidrat 6-8% selama
latihan  atau  pertandingan  dapat = membantu
meningkatkan performa atlet dengan menunda
kelelahan. Pemberian minuman karbohidrat pada saat
olahraga  membantu  meningkatkan  kebugaran,
melepaskan dahaga, dan mempercepat rehidrasi serta
pengisian energi kembali bagi tubuh (Perdana dan
Ashadi, 2019).

Seperti yang diketahui bahwa, untuk menjaga
hidrasi tubuh diperlukan asupan air mineral yang cukup
agar terhindar dari dehidrasi. Maka dari itu pada
penelitian ini juga meneliti tentang keefektivan air
mineral dalam menjaga hidrasi seseorang saat
melakukan aktivitas olahraga. Setelah dilaksanakan
penelitian  sehingga mendapatkan fakta yang
menunjukkan bahwa tidak terjadi perubahan yang
mencolok pada status hidrasi pre fest dan post-test. Hal
tersebut dibuktikan dengan adanya status hidrasi pre-
test, sebanyak 33,3 % subjek penelitian memiliki status
hidrasi yang masuk pada kategori terhidrasi dengan baik
1 dan sebanyak 66,7 % subjek penelitian memiliki status
hidrasi yang masuk pada kategori terhidrasi dengan baik
2. Setelah melaksanakan aktivitas olahraga dan
mengonsumsi air mineral didapatkan status hidrasi post-
test, sebanyak 16,7 % subjek penelitian memiliki status
hidrasi yang masuk pada kategori terhidrasi dengan baik
kategori 1 (TDBI1), lalu terdapat sejumlah 66,7 %
sampel penelitian memiliki status hidrasi yang masuk
pada kategori terhidrasi dengan baik 2 (TDB2), serta
yang terakhir terdapat 16,7 % sampel memilki status
hidrasi masuk pada kategori terhidrasi dengan baik 3
(TDBS3).

Pada dasarnya air mineral efektif dalam
mempertahankan status hidrasi seseorang = selama
melaksanakan aktivitas olahraga. Namun yang perlu
diingat bahwa status hidrasi akan tetap terjaga jika
seseorang mengonsumsi air mineral dengan takaran
yang cukup (Andriana dkk, 2019). Menurut Ashadi et al
(2018) mengatakan bahwa seseorang akan mengalami
perubahan status hidrasi selama aktivitas olahraga.
Perubahan itu dikarenakan oleh hilangnya cairan
melalui keringat dan urine. Strategi dalam mengonsumsi
cairan tiap individu menentukan status hidrasi sebelum,
selama dan sesudah melakukan aktivitas olahraga sebab
kecukupan cairan di dalam tubuh sangatlah penting.
Seseorang yang melakukan aktivitas fisik selama 90
menit di lingkungan yang panas dan melakukannya
dengan berat akan kehilangan cairan sebanyak 2 liter
dengan demikian tubuh membutuhkan waktu sekitar 6
jam untuk melakukan pemulihan.
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Dengan demikian air berperan penting bagi
kelangsungan hidup manusia, yaitu dengan menjaga
keseimbangan cairan tubuh manusia, mengontrol kalori,
menjaga dan memperbaiki fungsi ginjal, melumasi
sendi, menggerakkan otot. Maka dari itu seseorang
dianjurkan untuk mengonsumsi sebanyak 400 hingga
600ml air 10 hingga 15 menit sebelum melakukan
aktivitas olahraga (Ashadi et al, 2018). Menurut
Febiyanti dan Ashadi (2019) 70% dari tubuh seorang
individu adalah cairan, maka dari itu pemenuhan
kecukupan cairan untuk tubuh sangatlah penting.
Dampak dari kurangnya kandungan cairan di dalam
tubuh adalah dehidrasi, gejala yang dapat ditimbulkan
pada seseorang yang mengalami dehidrasi adalah tubuh
yang lemas, denyut nadi meningkat, kram otot,
peningkatan pernapasan, menurunkan performa. Yang
lebih fatalnya lagi adalah jika seseorang kehilangan
cairan hingga 20% dapat mengakibatkan kematian.

Berdasarkan data yang sudah didapatkan

sesudah penelitian yang dilaksanakan tersebut dapat
disimpulkan bahwa air kelapa, air gula merah, dan air
mineral merupakan jenis-jenis minuman yang efektif
dalam menjaga status hidrasi selama melaksanakan
aktivitas olahraga. Namun diantara ketiganya ada
minuman yang paling efektif dan efisien dalam menjaga
status hidrasi seseorang. Berdasarkan fakta yang telah
ditemukan adalah terdapat perbedaan yang signifikan
antara ketiga jenis minuman dalam menjaga status
hidrasi seseorang. Sesuai fakta yang telah didapatkan di
lapangan menunjukkan bahwa air kelapa muda paling
efektif dalam menjaga status hidrasi seseorang.

Diantara ketiga jenis minuman yang telah
digunakan pada penelitian, air kelapa muda adalah
minuman yang memilki kandungan zat yang
dibuutuhkan oleh tubuh saat melaksanakan aktivitas
olahraga. Hal tersebut disebabkan air kelapa muda
memiliki kandungan 95,5% air, lemak, protein, Vitamin
C, Vitamin B kompleks, dan mengandung sejumlah
mineral (magnesium, klorin, natrium, zinc, fosfor,
sulfur, besi, klorida, kalsium, sodium) selain itu
kandungan potassium di dalam air kelapa muda
sangatlah tinggi sehingga dapat mepercepat pemulihan
dan memperlambat kejadia kelelahan. Air kelapa muda
terdapat kandungan gula dan juga mineral dengan
komposisi lengkap serta mempunyai kesetimbangan
elektrolit yang mirip seperti cairan yang ada di dalam
tubuh manusia (Buwana dkk, 2016).

Air kelapa memiliki kelebihan yaitu lebih
menghidrasi daripada minuman seperti air mineral, dan
minuman isotonic lainnya karena mengandung kalium
yang sangat tinggi (Nugraha, 2019). Air kelapa muda
adalah sport drink alami yang sangat kaya akan sodium,
potassium, klorida yang mana tidak hanya untuk
pemulihan tubuh tetapi menjaga status hidrasi tubuh
(Alis, 2015).



Air kelapa mengandung ion-ion yang sangat
bermanfaat bagi metabolisme dalam sel, selain itu
klorida memiliki fungsi sebagai penyeimbang cairan di
dalam tubuh, sodium dan potasium yang dimiliki dalam
air kelapa muda dibutuhkan dalam menunjang kinerja
otot dan saraf, selain itu terdapat kandungan kalsium
yang berguna sebagai membantuk kinerja tulang dan
memperlebar pembuluh darah (Alis, 2015). Air kelapa
muda memiliki kandungan gizi yang alami dan lebih
lengkap, tidak mengandung pemanis buatan (pure
sugar), garam alami, natural rebiana, rasa yang alami
dan lebih menyegarkan, serta yang paling penting tidak
mengandung bahan kimia yang menyebabkan
ketergantungan (Alis, 2015).

PENUTUP
Simpulan

1. Terdapat perubahan yang signifikan pada
kelompok treatment yang diberikan konsumsi
minuman air kelapa terhadap status hidrasi
sebelum dan sesudah melaksanakan aktivitas
olahraga.

2. Tidak terdapat perubahan yang signifikan pada
kelompok yang diberikan perlakuan konsumsi
minuman air gula merah terhadap status hidrasi
baik sebelum dan sesudah melaksanakan
aktivitas olahraga. Ini memiliki arti bahwa
kelompok yang mengonsumsi air gula merah
tetap mempertahankan status hidrasinya. Pada
kelompok tersebut status hidrasi tidak
mengalami penurunan tapi status hidrasi
cenderung tetap.

3. Tidak adanya perubahan yang mencolok pada
kelompok yang diberikan perlakuan konsumsi
minuman air mineral terhadap status hidrasi
baik sebelum ataupun sesudah melakukan
kegiatan olahraga. Namn pada dasarnya air
mineral efektif dalam mempertahankan status
hidrasi seseorang = selama melaksanakan
aktivitas olahraga.

4. Adanya perbedaan yang cukup signifikan
diantara kelompok yang diberi perlakukan
konsumsi minuman air kelapa, air gula merah,
serta air mineral terhadap status hidrasi.

Saran

1. Seseorang yang melaksanakan aktivitas
olahraga hendaknya untuk selalu menjaga
hidrasi agar terhindar dari dehidrasi. Salah satu
usaha untuk menjaga status hidrasi selama
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melaksanakan aktivitas olahraga yaitu dengan
mengonsumsi air mineral yang cukup.

2. Strategi konsumsi air mineral yang dianjurkan
agar dapat menjaga hidrasi tubuh adalah
mengonsumsi mineral sebelum melaksanakan
olahraga, mengonsumsi mineral selama
melaksanakan olahraga, dan mengonsumsi
mineral setelah melaksanakan olahraga.

3. Sescorang yang melaksanakan aktivitas
olahraga yang intens, durasi yang lama, dan
menjalani program latthan yang berat
sebaiknya mengonsumsi minuman yang
memiliki kandungan nutrisi yang lengkap.
Salah satunya adalah minuman air kelapa
muda.

4. Keterbatasan yang dialami oleh peneliti yaitu
jumlah sampel atau subjek penelitian yang
digunakan. Dengan begitu diharapkan untuk
penelitian selanjutnya dapat menggunakan
subjek yang lebih banyak lagi sehingga dapat
mudah digeneralisasi kedalam populasi dan
mendapatkan data atau hasil yang lebih baik.
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