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EFEK PEMBERIAN AIR KELAPA MUDA TERHADAP
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Abstrak

Status hidrasi sangat penting untuk menjaga keseimbangan cairan tubuh yang hilang. Air
kelapa muda berpotensi untuk mempertahankan cairan elektrolit dalam tubuh. Tujuan
penelitian ini adalah untuk mengetahui efek pemberian air kelapa muda terhadapat tingkat
status hidrasi atlet bola basket di klub laskar kota Tasikmalaya. Jenis penelitian yang
digunakan dalam penelitian ini adalah true eksperimental (eksperimen nyata). Sampel yang
digunakan sebanyak 30 sampel dan dibagi menjadi dua kelompok. Kelompok pertama
adalah kelompok intervensi yang mengonsumsi-air kelapa-muda dan kelompok kedua ialah
kelompok kontrol yang mengonsumsi air mineral. Hasil uji Wilcoxon menunjukkan adanya
perubahan bermakna terhadap status hidrasi (p=0,054) antara persen kehilangan BB
sebelum dan sesudah latihan pada kelompok yang diberikan air kelapa muda, sedangkan
kelompok yang hanya diberi air mineral tidak menunjukkan adanya perubahan bermakna
(p=0,000) dan hasil uji Wilcoxon pada kelompok perlakuan dan kontrol berdasarkan warna
urin menghasilkan adanya perubahan tingkat status hidrasi sebelum dan sesudah diberi
perlakuan (p=0,000). Dapat disimpulkan pada penelitian ini bahwa air kelapa muda
memiliki efek yang baik terhadap status hidrasi setelah berolahraga.

Kata kunci: air kelapa muda, persen kehilangan berat badan, status hidrasi dan
warna urin,
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THE EFFECT OF YOUNG COCONUT WATER CONSUMPTION ON
HYDRATION STATUS ON BASKETBALL ATHLETIES IN CLUB LASKAR,
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Abstract

Hydration status is very important to maintain the balance of lost body fluids. Young
coconut water has the potential to maintain electrolyte fluids in the body. The purpose of
this study was to determine the effect of giving young coconut water on the level of
hydration status of basketball athletes at the Laskar Club of Tasikmalaya City. The type of
research used in this research is true experimental (real experiment). The samples used
were 30 samples and were divided into two groups. The first group is the intervention group
that consumes young coconut water and the second group is the control group who
consumes mineral water.-The results of the Wilcoxon test showed a significant change in
hydration status (p = 0,054) between the percent loss of body weight before and after
exercise in the group given young coconut water, while the group that was only given
mineral water did not show a significant change (p = 0,000) and the results Wilcoxon test
in the treatment and control groups based on urine color resulted in a change in the level of
hydration status before and after being given treatment (p=0,000). It can be concluded in
this study that young coconut water has a good effect on hydration status after exercise.

Keyword: hydration status, percent weight loss, urine color and young coconut water.
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BAB |
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Beberapa tahun terakhir prestasi olahraga bola basket mengalami penurunan
terutama pada ajang internasional. Salah satunya adalah tim bola basket
Indonesia baik putra maupun putri tidak masut kualifikasi ASEAN Games
2014. Hal lainnya pada Sea Games 2015 di Singapura, tim bola basket putra
dan putri menduduki runner up (Wicaksono et al., 2019).

Pertandingan basket yang terlalu lama membuat para atlet kelelahan
sebelum pertandingan usai (Wicaksono et al., 2019). Salah satu penyebab
terjadinya kelelahan adalah banyaknya keringat yang keluar saat pertandingan
dan tidak diimbangi dengan konsumsi cairan yang cukup untuk menjaga
keseimbangan cairan tubuh sehingga dapat meningkatkan risiko dehidrasi
(Manz et al., 2005). Penurunan cairan dalam tubuh lebih dari 2% mampu
menyebabkan penurunan performa sebanyak 10% (Alim, 2012).

Saat berolahraga, dehidrasi menyebabkan ‘penurunan kemampuan
konsentrasi, kecepatan reaksi, meningkatkan suhu tubuh dan menghambat laju
produksi energi. Dehidrasi bersama dengan berkurangnya simpanan
karbohidrat merupakan 2 faktor utama penyebab penurunan performa tubuh
saat olahraga (Murray, 2007).

Menurut Derbyshire (2013), warna dan volume urin dapat di gunakan
sebagai acuan untuk mengetahui apakah tubuh terhidrasi dengan baik atau tidak,
warna urin cerah dan volume banyak (> 300ml) dapat di kategorikan terhidrasi
dengan baik dan sebaliknya jika warna urin gelap dan volume sedikit dapat
dikatakan mengalami dehidrasi.

Level hidrasi bagi atlet sangatlah penting. Level hidrasi baik dapat
dipertahankan melalui pola konsumsi cairan yang rutin serta pada saat sebelum
dan sedang berolahraga dan setelah berolahraga agar fungsi thermogulasi tubuh
berjalan dengan baik (Hornery et al., 2007).

Minuman untuk dehidrasi harus mengandung elektrolit untuk
memaksimalkan pengaanti cairan dalam tubuh. Terdapat banyak produk
minuman bersuplemen (elektrolit) yang beredar di masyarakat saat ini, dan

minuman ini biasanya mengandung natrium, kalium, dan glukosa. Komposisi



elektrolit dari minuman ini masih kurang diperhatikan dan jika konsumsi secara
berlebihan dapat menimbulkan resiko bahaya (Benardot, 2006).

Air kelapa merupakan minuman yang mengandung elektrolit alami
seperti kalsium, kalium, natrium, dan gula yang dapat digunakan untuk
mengatasi dehidrasi pada atlet. (Petroianu et al., 2004). Jumlah total gula,
protein, elektrolit, dan volume air kelapa bervariasi sesuai dengan usia kelapa,
berdasarkan hal tersebut, usia kelapa mencapai puncaknya antara usia 7 dan 9
bulan (Jackson et al., 2004).

Tingkat status hidrasi sangat penting untuk menjaga keseimbangan
cairan tubuh yang hilang semasa latihan maupun bertanding yaitu dengan cara
diberikannya cairan elektrolit berupa air kelapa muda yang berpotensi untuk
mempertahankan cairan elektrolit dalam tubuh. Berdasarkan hasil studi
pendahuluan pada 11 atlet Klub Laskar, mendapatkan hasil bahwa 10 dari 11
atlet mengalami dehidrasi. Maka dari itu penulis melakukan penelitian berupa
efek pemberian air kelapa muda terhadap status tingkat hidrasi pada atlet bola
basket di Klub Laskar Kota Tasikmalaya.

1.2 Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah di atas maka permasalahan yang dapat
diidentifikasi yaitu prestasi atlet bola basket cenderung mengalami penurunan.
Intensitas bola basket yang tinggi sehingga mudah mengalami kelelahan. Salah
satu penyebab kelelahan yaitu dehidrasi. Menurut studi pendahuluan di klub
laskar, 10 dari 11 atlet mengalami dehidrasi. Dehidrasi dapat menyebabkan
penurunan konsentrasi dan kecepatan reaksi, peningkatan suhu tubuh, dan
tingkat produksi energi yang terhambat, yang merupakan penyebab utama
penurunan kinerja fisik selama latihan. Maka dari itu diperlukan asupan cairan
yang dapat mencegah terjadinya dehidrasi pada atlet bola basket seperti dengan

pemberian air kelapa muda.

1.3 Pertanyaan Penelitian
1.3.1 Pertanyaan Umum
Bagaimana efek pemberian air kelapa muda terhadapat tingkat status

hidrasi atlet bola basket di klub laskar kota Tasikmalaya?



1.3.2 Pertanyaan Khusus

1. Bagaimana karakteristik atlet bola basket di Klub Laskar Kota

Tasikmalaya?

Bagaimana status gizi atlet bola basket di Klub Laskar Kota
Tasikmalaya?

Bagaimana asupan cairan/hari atlet bola basket di Klub Laskar
Kota Tasikmalaya?

Bagaimana tingkat status hidrasi atlet bola basket di Klub Laskar
Kota Tasikmalaya?

Bagaimana efek pemberian air kelapa muda terhadap tingkat

status hidrasi atlet bola basket di klub laskar kota Tasikmalaya?

1.4 Tujuan Penelitian

1.41 Tujuan Umum

Menganalisis efek pemberian air kelapa muda terhadapat

tingkat status hidrasi atlet bola basket di klub laskar kota

Tasikmalaya.
1.4.2 Tujuan Khusus

1.

1.5 Hipotesis

Mengidentifikasi karakteristik atlet bola basket di Klub Laskar
Kota Tasikmalaya

Mengidentifikasi status gizi atlet bola basket di Klub Laskar
Kota Tasikmalaya

Mengindentifikasi asupan cairan/hari atlet bola basket di Klub
Laskar Kota Tasikmalaya

Mengidentifikasi tingkat status hidrasi atlet bola basket di Klub
Laskar Kota Tasikmalaya.

Menganalisis efek pemberian air kelapa muda terhadap tingkat

status hidrasi atlet bola basket di klub laskar kota Tasikmalaya.

Terdapat efek pemberian air kelapa muda terhadap tingkat status hidrasi

atlet bola basket di klub laskar kota Tasikmalaya.



1.6 Manfaat Penelitian
1. Bagi Peneliti
Penelitian ini dilakukan sebagai salah satu prasyarat meraih gelar
sarjana (S1) Gizi di Universitas Binawan Jakarta dan menambah
pengetahuan peneliti tentang pengaruh pemberian air kelapa muda
terhadapat tingkat status hidrasi atlet bola basket serta sebagai media untuk
menerapkan ilmu pengetahuan yang diperoleh dibangku kuliah.
2. Bagi Institusi
Bagi Departemen Illmu Kesehatan dan Teknologi Universitas
Binawan, penelitian ini bermanfaat untuk memberikan wawasan tentang
pengaruh pemberian air kelapa muda terhadap status hidrasi pemain bola
basket dan menjadi sumber informasi untuk perencanaan, pelaksanaan dan
evaluasi gizi
3. Bagi Masyarakat
Penelitian ini bermanfaat bagi masyarakat terutama pada reponden
sebagai tambahan pengetahuan bagi atlet bola basket mengenai tingkat
status hidrasi serta meningkatkan kepedulian akan pentingnya asupan cairan
dengan cara mengkonsumsi cairan secara rutin dalam jumlah yang cukup

baik pada saat sebelum latihan, saat latihan maupun setelah latihan.



BAB Il
TINJAUAN PUSTAKA

2.1 Olahraga Bola Basket

Bola basket merupakan permainan tim dengan karakteristik olahraga
aerobic-based anaerobic (Alemdaroglu, 2012; Delextrat & Cohen, 2009) dan
memerlukan intensitas gerak yang tinggi seperti berlari, berhenti, dan
melakukan gerakan berpindah sesuai dengan situasi dalam permainan (Kong et
al., 2015). Penguasaan kemampuan teknik dasar menjadi penting untuk
dimiliki setiap pemain selain kemampuan taktik dalam permainan sehingga
performa bermain dapat berjalan dengan baik (Er¢ Ulj et al., 2010).

Olahraga bola basket memiliki aktivitas gerak yang menuntut berbagai
kemampuan, teknik dan taktik untuk mencapai tujuan permainan. Permainan
bola basket adalah olahraga yang berdasarkan kebiasaan, artinya untuk menjadi
seorang atlet bola basket yang baik sangat dibutuhkan proses latihan atau
bermain secara berulang-ulang atau berkelanjutan (continue) agar memperoleh
teknik, taktik dan kondisi prima dalam permainan yang bagus (Fatahillah,
2018).

Stojanovic, Ostojic, Calleja-Gonzalez, Milosevic, dan Mikic (2012)
menyatakan bahwa bola basket adalah olahraga yang membutuhkan fisik dan
fisiologi yang merupakan faktor terpenting terhadap keberhasilan pemain.
Berdasarkan pendapat di atas menjelaskan bahwa olahraga bola basket
merupakan olahraga multi aspek baik fisik dan berkontribusi besar terhadap
keberhasilan pemain. Performa dalam bola basket beragam dan tergantung
pada interaksi yang kompleks dari beberapa faktor, dengan berkembang
dengan baik kebugaran fisik dianggap sebagai salah satu yang paling penting
(Stojanovic & Calleja Gonzalez, 2012).

Bola basket adalah permainan yang dimainkan oleh dua regu yang
masing-masing terdiri dari lima orang. Tim terdiri dari dua belas pemain
termasuk kapten. Setiap regu berusaha mencetak angka. Tujuan dari masing-
masing tim adalah untuk memasukkan bola ke keranjang lawan dan berusaha
mencegah tim lawan memasukkan bola (FIBA, 2018).

Berdasarkan teori tersebut, bahwa olahraga bola basket merupakan
olahraga berkelompok atau kerjasama tim untuk memasukkan bola ke



keranjang lawan dan mempertahankan masuknya bola ke keranjang kita.
Memasukkan bola ke keranjang lawan juga ini membutuhkan teknik yang baik
di antaranya dribble, passing dan shooting. Seperti yang disampaikan oleh
(Devita A, 2013), untuk dapat bermain bola basket bagi setiap orang yang ingin
menekuni olahraga tersebut, terlebih dahulu harus menguasai beberapa
keterampilan dasar dalam permainan bola basket seperti passing, dribbling,
dan shooting. Suatu tim yang kurang menguasai tehnik dasar, akan lebih sering
kehilangan bola dan mendapatkan tekanan dari lawan, sehingga sangat sulit
memenangkan pertandingan (Candra, 2019).

Seorang pemain yang memiliki kemampuan teknik yang tinggi juga
memerlukan kemampuan maksimal dari setiap komponen kondisi fisik.
Latihan fisik secara teratur akan dapat memberi rangsangan kepada semua
sistem tubuh sehingga dapat mempertahankan tubuh tetap dalam keadaan sehat
(Bafirman & Wahyuri, 2019). Hal yang sama disampaikan oleh (Pujianto,
2015) bahwa kondisi fisik merupakan suatu persyaratan yang harus dimiliki
oleh seorang atlet di dalam meningkatkan dan mengembangkan prestasi
olahraga yang optimal, sehingga segenap kondisi fisiknya harus dikembangkan
dan ditingkatkan sesuai dengan ciri, karakteristik, dan kebutuhan masing-
masing cabang olahraga.

Prestasi atlet bola basket dipengaruhi beberapa faktor, salah satunya
adalah yang berkaitan dengan gizi. Salah satu unsur gizi yang penting adalah
air. Konsumsi cairan yang tidak mencukupi dapat mempengaruhi kelelahan,
status hidrasi, dan performa atlet. Kelelahan dapat dialami oleh semua atlet di
berbagai cabang olahraga, salah satunya adalah atlet bola basket. Intensitas
yang tinggi pada olahraga basket mengakibatkan para atletnya sering

mengalami kelelahan sebelum pertandingan selesai (Manz et al., 2005)

2.2 Air Kelapa Muda
Air kelapa termasuk famili Arecaceae merupakan jenis tanaman yang
banyak ditemui di berbagai daerah di Indonesia. Kelapa berasal dari Asia
Tenggara seperti Indonesia, Malaysia, Filipina dan pulau-pulau di sekitar

Samudera Hindia dan Pasifik (Lima et al 2015). Tanaman kelapa merupakan



tanaman yang hampir semua bagian tubuhnya memiliki kegunaan tertentu dan
mempunyai nilai ekonomi yang cukup tinggi bagi kebutuhan manusia sehingga
dijuluki sebagai “The Tree of life” (Mardiatmoko, 2018). Adapun klasifikasi

taksonomi dari kelapa adalah sebagai berikut:

Kingdom : Plantae

Divisio : Spermatophyta
Sub-Divisio : Angiosperma
Kelas : Monocotyledone
Ordo : Palmales

Famili : Palmae

Genus : Cocos

Spesies : Cocos nucifera L.

Air kelapa merupakan cairan endosperma yang terbentuk antara bulan
ketiga sampai kedelapan dan menurun setelah biji telah matang (Ridho, 2019).
Air kelapa muda berwarna jernih dan terasa manis. Semakin tua umur buah
kelapa, maka warna airnya akan berubah menjadi keruh dan rasanya hambar
karena kandungan gula berkurang akibat pembentukan daging buah kelapa.
Proses pembentukan daging buah kelapa akan menyebabkan daging buah
makin tebal dan volume air kelapa berkurang (Mardiatmoko, 2018). Air kelapa
membantu menutrisi daging buah kelapa. Air kelapa muda diambil dari buah
kelapa berumur 6-7 bulan. Satu buah kelapa muda mengandung air kelapa

dengan rata-rata volume 0.5-1 gelas (Ramalingan, 2018).

Gambar 1. Buah Kelapa

Sumber: Anonim, 2022



Air kelapa adalah minuman manis menyegarkan yang diambil
langsung dari bagian dalam buah kelapa. Ini berbeda dengan santan, yang
merupakan cairan putih berminyak yang diekstraksi dari parutan kelapa
segar.

Air kelapa muda bila diminum segar, rasanya manis karena
mengandung total gula 5,6%. Selain memiliki sejumlah makro dan
mikromineral, juga mengandung vitamin dan protein meskipun dalam
jumlah yang kecil (Tabel 6). Meskipun kandungan protein air kelapa muda
hanya 0,1%, tetapi ARG (12,75%), ALA (2,41%), CYS (1,17%), dan SER
(0,91%) merupakan empat jenis asam amino yang lebih tinggi dibanding
dengan yang terkandung pada protein susu sapi.

2.2.1 Komponen dan zat gizi dari air kelapa muda
Air kelapa merupakan salah satu minuman yang mengandung
elektrolit alami, antara lain kalsium (6,6 mM/L), kalium (77,3 mM/L),
natrium (2,2 mM/L) dan juga mengandung gula yang dapat

digunakanuntuk mengatasi dehidrasi setelah berolahraga (Siregar,

2016).
Tabel 1. Kandungan Gizi 100 ml/gram Air Kelapa Muda
Elektrolit Jumlah
Na (mg/100 ml) 9.17
K (mg/100 ml) 173.50
Fe (mg/100 ml) 0.15
Mn (mg/100 ml) 0.4
Ca (mg/100 gram) 47.98
Mg (mg/100 ml) 15.01
P (mg/100 gram) 3.92

Sumber: De et al (2012)
Zat gizi mikro (vitamin dan mineral) juga ditemukan dalam air
kelapa. Vitamin yang terkandung dalam kelapa yaitu vitamin B (B1,B2,
B3, B5, B6, B7, B9) dan vitamin C, yang kadarnya menurun selama

maturitas. Air kelapa merupakan larutan yang kaya mineral. Kadar N,



P, K, Ca, Mg mencapai umur maksimal 8 bulan dan setelah itu menurun
dengan bertambahnya umur (Rethinam, 2006, Yong dkk, 2009).
2.2.2 Manfaat Air Kelapa

Air minum yang mengandung elektrolit sangat baik bagi tubuh
untuk dikonsumsi. Air kelapa merupakan salah satu contoh cairan yang
mempunyai kandungan elektrolit. Sebagian orang masih belum dapat
memanfaatkan air kelapa dengan baik karena sedikitnya pengetahuan
mengenai kandungannya. Indonesia sangat berkontribusi sebagai
produsen kelapa di dunia beserta Filipina dan India (Halim et al., 2018).
Kandungan mineral dan sifat isotonik pada air kelapa memiliki potensi
digunakannya sebagai minuman olahraga (Tih et al., 2017).

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.

2.3 Hidrasi
2.3.1 Definisi

Menurut Murray, 2007 hidrasi diartikan sebagai keseimbangan
cairan dalam tubuh dan merupakan syarat penting untuk menjamin
fungsi metabolisme sel tubuh. Sementara dehidrasi berarti kurangnya
cairan di dalam tubuh karena jumlah yang keluar lebih besar dari
jumlah yang masuk. Manusia mengeluarkan cairan lewat pernapasan,
keringat, urine dan tinja. Kebutuhan air minum memang beragam. Hal
ini tergantung usia, jenis kelamin, dan aktivitas. Jumlah kebutuhan

tubuh akan air adalah 1 mililiter per kilo kalori kebutuhan energi tubuh.



2.3.2

Misalnya pada remaja dan dewasa yang kebutuhan energinya 1800—
3000 kkal maka kebutuhan cairan berkisar 1.8-3 liter sehari. Umumnya
1/3-nya dipenuhi dari makanan, maka konsumsi air yang diminum
langsung sekitar 2 liter sehari. Jus buah merupakan salah satu cara
untuk memenuhi kebutuhan cairan tubuh. Selain dapat memenuhi
kebutuhan tubuh akan cairan, jus buah juga banyak mengandung
antioksidan yang sangat penting untuk kesehatan.

Status hidrasi

Status hidrasi adalah suatu kondisi atau keadaan yang
menggambarkan jumlah cairan dalam tubuh seseorang yang dapat
diketahui dengan menghitung selisih berat badan sebelum dan setelah
latihan (Dwita et al., 2015; Kalman et al., 2012) dan juga pengujian
warna urin kartu Periksa Urin Sendiri (PURI).

Subjek dikatakan memiliki status hidrasi baik jika persentase
kehilangan berat badannya <1%, dehidrasi ringan jika persentase
kehilangan berat badannya 1-2%, dehidrasi sedang jika persentase
kehilangan berat badannya 2-5% dan dehidrasi berat jika persentase
kehilangan berat badannya >5% (Cardwell, 2006).

Tingkatan warna urin menunjukkan keadaan dan keseimbangan air
dalam tubuh. Ikatan Dokter Indonesia (IDI) mengeluarkan cara yang
dapat mendeteksi kadar hidrasi seseorang lewat cara yang dinamakan
PURI (Periksa Urin Sendiri). Di sini, tersedia tabel warna urin yang
terdiri dari delapan warna dimulai dari yang berwarna jernih sampai
dengan kuning keruh. Bila urin berwarna jernih, maka menunjukkan
status hidrasi tubuh yang baik. Bila urin menunjukkan warna oranye
pekat menunjukkan perlunya tubuh mendapat lebih banyak asupan air
segera agar kehilangan cairan tubuh dapat segera diganti dan kondisi
cairan tubuh tetap seimbang. Gambar warna urin adalah sebagai

berikut:
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2.3.3

Warna Urin  Level Urin Keterangan

eoye 1 Mormal atau cukup minum

Level 2 Cukup/perlu sedikit minum

Level 3 Kurang/perlu minum

Level 4 Dehidrasifharus segera minum

Level 5 Dehidrasi berat/harus segera minum
_ level &  Dehidrasi parah/periksa ke dokter

Gambar 2. Warna Urin

Pemeliharaan status hidrasi sangat penting, sebab akan menentukan
kinerja termasuk daya tahan atlet selama bertanding. Cairan yang
diperlukan untuk mempertahankan status hidrasi atlet diperoleh dari
intake makanan, hasil metabolisme, dari minuman sebelum, selama dan
sesudah latihan. Pada latihan dalam waktu yang lama ditempat panas ,
seorang atlet dapat kehilangan kehilangan cairan melalui keringat
sebanyak 2-4 liter per jam, lewat pernapasan sebesar 130 cc/jam, dalam
keadaan biasa kehilangan cairan lewat tractus respiratoris hanya 15
cc/jam (Suherman, 2019).

Cara mengukur tingkat status hidrasi menggunakan PURI

Cara sederhana untuk mengetahui status hidrasi adalah dengan
melihat warna dan urine. Bila warnanya kuning pucat dan tidak berbau
berarti hidrasi baik. Sebaliknya bila berwarna oranye-kuning seperti jus
apel dengan bau menyengat berarti hidrasi jelek (terjadi dehidrasi).
Gejala lain yang menunjukkan adanya dehidrasi adalah: rasa haus,
mulut kering, tidak berkemih lebih dari 5 jam, rasa lelah, sakit kepala
atau pusing saat bangun dari kondisi duduk, terdapat vital sign yang
menunjukkan tekanan darah rendah namun jumlah denyut nadi
meningkat (Emma Derbyshire, 2013).

Kadar hidrasi dapat ditandai lewat warna urin yang dikeluarkan.
Inilah panduannya untuk menandai anda terserang dehidrasi akut atau
tidak. Untuk memastikan bahwa tubuh kita tidak kekurangan cairan,
seseorang dapat melihatnya dari pengecekan warna urin yang
dikeluarkan. Tingkatan warna urin menunjukkan keadaan dan

keseimbangan air dalam tubuh (Suherman, 2019).
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Ikatan Dokter Indonesia (IDI) mengeluarkan cara yang dapat
mendeteksi kadar hidrasi seseorang lewat cara yang dinamakan PURI
(Periksa Urin Sendiri). Inilah cara melakukan melakukan PURI, yaitu
dengan cara sebagai berikut:

a) Semua jenis urin dapat digunakan, asal bukan urin pagi saat
bangun tidur.

b) Paling ideal menggunakan “mid-stream urine”, yaitu urin
yang keluar di pertengahan saat seseorang berkemih.

c) Urinini ditampung dalam jumlah secukupnya di tempat yang
bersih dan berwarna putih/bening, kemudian dapat
membandingkan warna urin tersebut dengan grafik warna.

d) Lakukan perbandingan warna di bawah sinar lampu neon
putihratau sinar matahari. Hindarkan memeriksa urin ini di
bawah sinar lampu berwarna kuning atau warna lainnya
karena bisa membuat pemeriksaan menjadi bias.

e) Jangan lupa pula bahwa warna urin juga dipengaruhi obat-

obatan ataupun diet tertentu.

2.4 Hidrasi dalam Olahraga

Dehidrasi dapat berkembang ketika kehilangan cairan tubuh melebihi
asupan cairan, dan sering terjadi selama latihan, stres panas, asupan cairan
terbatas, atau kombinasi dari semuanya. Dehidrasi marginal (kehilangan > 2%
berat badan) dapat mengganggu performa latihan aerobik, terutama pada
kondisi cuaca panas, dan dapat mengganggu keseimbangan cairan dan
elektrolit (De et al., 2012). Dengan demikian, mempertahankan keadaan
terhidrasi sebelum melakukan aktivitas fisik penting tidak hanya untuk
mengoptimalkan kinerja tetapi juga untuk memastikan kesehatan dan
keselamatan. Selanjutnya, ketika seseorang mengalami dehidrasi selama
latihan, pasokan cairan yang cukup diperlukan untuk menjaga keseimbangan
cairan dan homeostasis fisiologis. Rehidrasi harus segera dilakukan setelah
latihan yang intens. Namun, dalam beberapa kasus, seseorang mungkin sudah
mulai berolahraga dalam keadaan dehidrasi, seperti ketika kesempatan untuk
rehidrasi penuh tidak tersedia (Palmer & Spriet, 2008).
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Dengan demikian, banyak penelitian yang berfokus pada metode optimal
untuk mempertahankan keadaan terhidrasi sebelum, selama, dan setelah
berolahraga (Shirreffs & Maughan, 2022). Rehidrasi adalah fungsi dari volume
konsumsi cairan relatif terhadap volume kehilangan cairan setelah dehidrasi.
Tujuan rehidrasi adalah penggantian penuh dari setiap defisit cairan dan
elektrolit akibat kejadian sebelumnya (Montain et al., 2001). Rehidrasi yang
berhasil dapat dicapai dengan menerapkan metode rehidrasi yang tepat
menggunakan suplai cairan yang memadai. Metode seperti itu tergantung pada
kecepatan rehidrasi yang harus dicapai serta besarnya defisit cairan dan
elektrolit.

2.5 Pengaruh air kelapa muda terhadap tingkat status hidrasi

Keringat adalah cairan hipotonik yang berisi natrium dan Kklorida.
Kandungan natrium pada cairan keringat orang normal rerata 50 mEqg/L.
Jumlah pengeluaran keringat akan meningkat sebanding dengan lamanya
periode terpapar pada lingkungan yang panas, latihan fisik dan demam (Matfin
& Porth, 2009).

Selama latihan tubuh akan mengeluarkan keringat, selain kehilangan cairan
tubuh juga akan kehilangan elektrolit yang terkandung dalam keringat.
Elektrolit yang selama berkeringat ini adalah natrium dan kalium. Elektrolit
yang hilang tergantung seberapa banyak total cairan yang hilang dan
konsentrasi elektrolit tersebut dalam keringat. Rata-rata konsentrasi natrium
dalam keringat adalah 35 mEq/L, sedangkan konsentrasi kalium 5 mEq/L
(Sawka et al., 2007). Jumlah elektrolit yang hilang ini juga bervariasi
tergantung dari asupan makan, volume keringat dan aklimatisasi terhadap suhu
panas. Cairan rehidrasi yang baik, selain mengandung karbohidrat juga harus
mengandung elektrolit untuk menggantikan elektrolit yang hilang melalui
keringat. Mineral elektrolit yang hilang melalui keringat mempunyai berbagai
fungsi yang mendukung performa atlet, sehingga kehilangan elektrolit tersebut
harus cepat diganti. Salah satu fungsi dari natrium ialah dapat membantu
absorpsi glukosa. Natrium juga berfungsi untuk kontraksi otot bersama kalium.
Kedua mineral ini juga berperan penting dalam menjaga keseimbangan cairan

tubuh dan fungsi kardiovaskuler (Heater et al., 2006).
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Pemberian elektrolit harus disesuaikan dengan banyaknya elektrolit yang
hilang melalui keringat. Direkomendasikan cairan rehidrasi mengandung
natrium sebanyak 20-30 mEg/L dan 2-5 mEqg/L (Sawka et al., 2007). Namun
kebutuhan tersebut tergantung dari durasi dan intensitas latihan serta kondisi
lingkungan dan suhu. Rehidrasi dapat dilakukan dengan pemberian air kelapa
yang juga mengandung elektrolit dengan kandungan terbanyak dalam air
kelapa adalah kalium 220 mg per 100 ml, sedangkan natrium 105 mg (United
States Department of Agriculture (USDA), 2008).

Penggunaan minuman berkarbohidrat elektrolit atau sport drink dapat
menjadi solusi untuk mencegah dehidrasi sekaligus sumber energi yang mudah
dikonsumsi selama latihan. (Food and Agriculture Organization, 2000)
menyebutkan bahwa air kelapa muda berpotensi sebagai sport drink alami.
Hasil penelitian yang membandingkan;efek:rehidrasi menggunakan sport drink
dengan air kelapa menunjukkan bahwa air kelapa memiliki efek rehidrasi yang
mirip dengan sport drink (Kalman et al., 2012; Saat et al., 2002). Sehingga air
kelapa juga dapat digunakan untuk rehidrasi pada atlet yang sedang latihan atau
bertanding. Karakteristik dari sport drink adalah kandungan karbohidrat 14 gr
dalam 237 ml cairan atau sekitar 5-7% dan natrium sebesar 110-165 mg
(Dorfman, 2008). Kandungan karbohidrat yang baik untuk dikonsumsi oleh
atlet selama latihan adalah 6-8% (Abidin, 2012; Heater et al., 2006).

Rehidrasi menggunakan air kelapa efektif memulihkan kondisi atlet ke
keadaan normal melalui pemulihan berat badan dan hematokrit, dengan indeks
rehidrasi mendekati nilai optimum dan berbeda secara signifikan (p<0,05)
terhadap minuman suplemen, berturut-turut yaitu 1,49+0,12; 2,67+0,54; dan
1,98+0,19 untuk air kelapa, minuman suplemen dan kontrol (Dwita et al.,
2015). Tujuan utama dari penggantian cairan tubuh adalah untuk menjaga
volume plasma sehingga sirkulasi darah dan proses berkeringat dapat berjalan
optimal (Benardot, 2006).

Minuman yang mengandung kalium dengan konsentrasi tinggi dapat
menunda pemulihan volume plasma lebih lama (lebih dari 90 menit)
dibandingkan minuman yang mengandung kadar natrium tinggi (Martini,
2006). Oleh karena itu air kelapa yang mengandung kadar kalium lebih tinggi
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menurunkan volume plasma lebih lambat dibandingkan minuman suplemen.
Air kelapa yang digunakan dalam penelitian ini mengandung kalium 6,02g/L
sedangkan pada minuman suplemen mengandung kalium 195 mg/L. Hal ini
mengakibatkan minuman suplemen menurunkan hematokrit lebih besar dari
pada air kelapa namun pada akhir periode rehidrasi kedua minuman tersebut

dapat memulihkan volume plasma hingga ke keadaan normal.
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2.6 Penelitian Terkait

Tabel 2. Penelitian Terkait

No Penulis dan Judul Metode Hasil dan Kesimpulan
Tahun
1 Tih et al Efek Konsumsi Air Kelapa Penelitian ini merupakan eksperimental Analisis dengan one-way ANOVA vyang dilanjutkan dengan uji least
(2017) (Cocos  nucifera) terhadap kuasi  yang  bersifat  komparatif. significant difference (LSD) dengan 0<0,05. Jarak tempuh terpanjang
Ketahanan Berolahraga Selama Penelitian  dilakukan ~ di Lapangan rata-rata dan VO2max tertinggi didapatkan pada kelompok perlakuan air
Latihan Lari pada Laki-laki Fakultas Pendidikan Olahraga dan kelapa, diikuti kelompok air gula 5%, minuman olahraga isotonik, dan air
Dewasa Bukan Atlet Kesehatan Universitas Pendidikan mineral (p<0,01). Dapat disimpulkan mengonsumsi air kelapa sebelum dan
Indonesia (FPOK UPI) selama Juli selama latihan olahraga lari dapat meningkatkan ketahanan olahraga
2015 sampai Februari 2016 pada laki-laki dewasa bukan atlet.
2 Halim H Ergogenic attributes of young Sebanyak 48 sampel kelapa muda dan Berdasarkan profil elektrolit, kalium memiliki jumlah tertinggi (berkisar
(2018) and mature coconut (Cocos kelapa tua dari empat varietas (PDN, antara 237,41 hingga 361,20 mg/100 mL) diikuti oleh natrium, magnesium,
nucifera 1.) water based on MYD, MATAG, dan MAWA) digunakan kalsium, besi, mangan, tembaga, selenium, dan seng di semua tahap
physical properties, sugars and dalam penelitian ini. Penghitungan jumlah  kematangan yang diuji. Untuk gula, terdapat jumlah fruktosa dan glukosa
electrolytes contents tandan dilakukan dari atas ke bawah yang lebih rendah, tetapi jumlah sukrosa yang lebih tinggi dengan
dengan nomor tandan pertama dipilih pematangan buah. Kesimpulannya Jumlah nutrisi berupa gula dan mineral
pada tahap antesis pematangan kelapa. lebih tinggi pada air kelapa muda dibandingkan dengan air kelapa dewasa,
Metode pemilihan direkomendasikan oleh  dan sifat ergogenik air kelapa dewasa terutama dari varietas MATAG (M-
peneliti dari MARDI dalam menentukan MATAG) paling baik untuk dimanfaatkan lebih lanjut dalam
kematangan kelapa yang benar. pengembangan minuman energi alami.
3  Rudy Survey Status Dehidrasi Serta Metode penelitian menggunakan Hasil penelitian menunjukkan rata-rata atlet putra dan putri mengalami

Wicaksono B
(2019)

Konsumsi  Cairan  Setelah
Latihan Pada Atlet Putra Dan
Putri Pra Porprov Kabupaten
Grobogan Ku 20 Tahun 2019

metode kuantitatif dengan pendekatan
deskriptif, jumlah sampel sebnyak 23
orang putra maupun putri. Tes yang
dilakukan dalam penelitian ini adalah
bertanding 4x10 menit, serta
menggunakan  penyebaran  kuesioner

dehidrasi dari 23 atlet sebnyak 4 orang (17,40%) memiliki status
dehidrasi baik, 8 orang (34,80%) memiliki status dehidrasi, 9 orang
(39,1%) memiliki status sangat dehidrasi dan 2 orang (8,7%) memiliki status
dehidrasi berat. Kesimpulannya yaitu status dehidrasi Atlet Bola Basket
putra dan putri Pra Porprov Kabupaten Grobogan KU-20 sangat
dehidrasi sebnyak 39,1%dan dehidrasi sebanyak 34,80%. Tingkat
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sehingga hasilnnya disajikan konsumsi cairan dalam kategori kurang yaitu sebnyak 50% atlet
menggunakan angka perempuan dan pada atlet putra 45,50%.
4  Kalman D Comparison of coconut water Setelah 60 menit latihan treadmill Subyek kehilangan sekitar 1,7 kg (~ 2% dari massa tubuh) selama latihan
(2012) and a carbohydrate-electrolyte dehidrasi, 12 pria terlatih (26,6 £ 5,7 thn) dehidrasi dan mendapatkan kembali jumlah ini dengan cara yang relatif
sport drink on measures of menerima air kemasan (BW), air kelapa sama setelah konsumsi semua kondisi. Tidak ada perbedaan yang dicatat
hydration and physical murni (VitaCoco®: CW), air kelapa dari antara air kelapa (CW atau CWC) dan SD untuk setiap ukuran retensi cairan
performance in exercise-trained konsentrat (CWC), atau acarbohydrate- (p> 0,05). Mengenai Kinerja olahraga, tidak ada perbedaan yang signifikan
men minuman olahraga elektrolit (SD) [jumlah (p > 0,05) antara BW (11,9 = 5,9 menit), CW (12,3 £ 5,8 menit), CWC (11,9
cairan berdasarkan kehilangan massa + 6,0 menit), dan SD (12,8 + 4,9 menit). Studi tambahan termasuk protokol
tubuh selama latihan dehidrasi] pada dehidrasi yang lebih menuntut, serta uji coba waktu sebagai ukuran kinerja
empat kesempatan (dipisahkan oleh olahraga, dapat secara lebih spesifik menentukan kemanjuran minuman ini
setidaknya 5 hari) dalam urutan acak, dalam meningkatkan hidrasi dan kinerja setelah latihan dehidrasi.
single blind (subjek dan bukan penyidik),
desain cross-over. Ukuran subjektif dari
rasa haus, kembung, segar, sakit perut, dan
kelelahan  juga ditentukan  dengan
menggunakan skala analog visual 5 poin.
5 Dwita L Pengaruh Rehidrasi  Percobaan ini dilakukan dengan metode Indeks rehidrasi dari penggantikan cairan tubuh menggunakan air kelapa
(2015) Menggunakan  Air  Kelapa double blindcrossover design sebanyak paling mendekati nilai optimum dan berbeda secara signifikan (p<0,05)

(Cocos Nucifera L) Terhadap
Stamina Atlet Dayung
Rehydration Effect Coconut
Water (Cocos Nucifera L.)
Using On Rower Athletes
Stamina

tiga kali percabaan dengan masawashout
minimal - satu-minggu.Setelah - dilakukan
pengkondisian status hidrasi, kemudian

atlet diminta berlari
menempuhjarak9,4+0,03" km pada 75%
VO2maks selama 1 jam

sehinggamengalami dehidrasi

terhadap minuman suplemen, berturut-turut yaitu 1,49+0,12; 2,67+0,54;
dan1,98+0,19 untuk air kelapa, minuman suplemen, dan air putih
(kontrol). Rehidrasi menggunakan air kelapa mengembalikan berat badan
tubuh dan hematokrit kembali kenormal (mencapai tahap euhidrasi).
Volume urin akumulasi masing-masing kelompok berturut-turut adalah
219,33+31,2; 297,13+33,8; dan 315+39,5 mL untuk air kelapa, minuman
suplemen, dan kontrol. Kesimpulan: Rehidrasi menggunakan air kelapa
dapat memulihkan kondisi atlet ke keadaan normal melalui pemulihan berat
badan dan hematokrit, dengan indeks rehidrasi mendekati nilai optimal
dan berbeda secara signifikan (p<0,05) terhadap minuman suplemen
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Saat M, et al
(2002)

Rehydration after Exercise with
Fresh Young Coconut Water,
Carbohydrate-Electrolyte
Beverage and Plain Water

Metode yang digunakan ialah studi cross-
over untuk menilai efektivitas air kelapa
muda segar (CW), dan minuman
karbohidrat-elektrolit (CEB)
dibandingkan dengan air biasa (PW)
untuk rehidrasi seluruh tubuh dan
pemulihan volume darah (BV) selama
periode rehidrasi 2 jam setelah latihan-
dehidrasi yang diinduksi.

Indeks rehidrasi, yang memberikan indikasi berapa banyak dari apa yang
sebenarnya dicerna digunakan untuk pemulihan berat badan, sekali lagi
tidak berbeda secara statistik antara percobaan (1,56 + 0,14, 1,36 £ 0,13 dan
1,71 £ 0,21 untuk CW, CEB dan PW masing-masing). Tidak ada perbedaan
kapan saja dalam serum Na+ dan Cl-, osmolalitas serum, dan keseimbangan
cairan bersih antara ketiga percobaan. Osmolalitas urin menurun setelah 1
jam selama periode rehidrasi dan terendah dalam percobaan PW.
Kesimpulan: Konsumsi air kelapa muda segar, minuman penyegar alami,
dapat digunakan untuk rehidrasi seluruh tubuh setelah berolahraga.

Stojanovic M
(2012)

Correlation between explosive
strength, aerobic power and
repeated sprint ability in elite
basketball players

Dua puluh empat pemain bola basket elit
(usia 22,2+3,4 tahun, tinggi 197,1+6,2 cm,
berat 95,7+8,8 kg; pengalaman pelatihan
11,0£3,1 tahun; rata-rataxSD),
berpartisipasi  dalam  penelitian ini.
Subyek melakukan uji countermovement
jump (CMJ) dan protokol uji pseudo-ramp
tambahan dengan tinggi CMJ dan
VO2max yang diukur, masing-masing.
Tes kemampuan sprint berulang (RSA)
spesifik “dilakukan, dengan total waktu
sprint (penjumlahan 10 Kkali sprint -
RSAtot) dan penurunan sprint (indeks
kelelahan - RSAFI) dihitung

Penurunan yang signifikan dalam kinerja sprint dari delapan sprint 30-m
(P<0,05) diamati. Korelasi terbalik yang kuat ditemukan antara CMJ dan
RSAtot (r=-0,74, P<0,01). Tidak ada korelasi signifikan yang ditemukan
antara hasil VO2max dan RSA baik antara CMJ dan RSAFI. Kesimpulan:
CMJ adalah prediktor RSA pada pemain basket elit. Tampaknya pelatih dan
profesional kekuatan dan pengkondisian harus mencurahkan waktu
tambahan untuk pengembangan kekuatan eksplosif pada pemain bola basket
elit selama periode persiapan untuk meningkatkan Kinerja RSA
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2.7 Kerangka Teori

Status hidrasi

Faktor langsung: Faktor tidak langsung:
e Intensitas latihan e Sosial
e Suhu lingkungan e Ekonomi
e Kebugaran

e Asupan cairan

e Asupan zat gizi

e Status gizi

e Umur

e Jenis kelamin

e Konsumsi obat-obatan
diuretik

e Jenis minuman yang
dikonsumsi

e Komposisi tubuh

Gambar 3. Kerangka Teori

Sumber: (Dwita et al., 2015)
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2.8 Kerangka Konsep

Pemberian air kelapa
muda

\4

Tingkat status hidrasi

Gambar 4. Kerangka Konsep
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BAB IlI
METODELOGI PENELITIAN

3.1 Desain, waktu, tempat

Jenis penelitian yang dilakukan dalam penelitian ini adalah true
eksperimental (eksperimen nyata). Pada penelitian ini dilihat efek dari
pemberian air kelapa muda pada atlet bola basket Klub Laskar Kota

Tasikmalaya.

Penelitian pendahuluan berupa pengambilan sampel urin pada 10 orang
atlet untuk mengetahui seberapa besar tingkat dehidrasi yang dialami oleh 10
atlet tersebut yang dilakukan pada tanggal 20 Februari 2022 dan penelitian utama
akan dilaksanan pada bulan Maret-Mei 2022. Penelitian dilakukan di klub laskar
lapang basket dadaha kota Tasikmalaya dengan jumlah responden sebanyak 30
atlet.

3.2 Populasi dan Sampel

Populasi penelitian ini adalah seluruh atlet bola basket KU-16 dan
KU-18 klub laskar kota Tasikmalaya. Pengambilan sampel dilakukan

dengan menggunakan rumus mean difference 2 kelompok independen:

2{(2Zo + Zp)SD}?
n =

(X, — Xp)?
Keterangan:
n = Besar sampel penelitian
Za = Standar deviasi normal untuk o (1,96)
ZpB = Standar deviasi normal untuk 3 (0,842)

SD = Standar deviasi (1,656) (Sari & Nuryanto, 2016)
X1-X2 = Perbedaan klinis yang diinginkan Perbedaan klinis yang
diinginkan (2) (Hasibuan & Simanullang, 2018)

Hasil perhitungan sebagai berikut:

_ 2{(1,96 + 0,842)1,656)
B (2)?
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 2(4,64)
"=y

_ 43,06

"=y

n = 10,7 (dibulatkan menjadi 11)

Maka didapatkan jumlah sampel penelitian sebanyak 11 sampel
dengan tambahan 20% menjadi 15 sampel per kelompok, sehingga untuk
dua kelompok (kontrol dan intervensi) diperlukan 30 responden.

Teknik pengambilan sampel:
Sampel akan di random dengan cara mengundi nomor identitas atlet

yang menjadi populasi sampel. 30 orang tersebut dijadikan 2 kelompok.
Kelompok pertama adalah kelompok intervensi yang mengonsumsi air
kelapa muda ‘dan 'kelompok kedua ‘adalah kelompok kontrol tanpa
perlakuan. Terdapat kriteria inklusi dan eksklusi pada sampel penelitian
yaitu:
a. Kriteria inklusi
1. Bersedia menjadi subjek penelitian dan telah memahami serta
menandatangani informed consent
2. Subjek dalam kondisi sehat
b. Kriteria eksklusi
1. Atlet baru dan atlet yang mengalami cidera
2. Subjek tidak lengkap mengumpulkan data selama penelitian
berlangsung
3. Subjek mengundurkan diri dari penelitian

3.3 Instrumen Penelitian
Instrumen yang digunakan dalam pengambilan data ialah data
anthropometri, keusioner asupan cairan dan status hidrasi. Data status
hidrasi diperoleh dengan menggunakan sampel urin yang diambil setelah
atlet selesai melakukan Latihan selama 75 menit (lari selama 30 menit, naik
turun tangga selama 5 menit, teknik dan pola dasar selama 15 menit,
gerakan fisik dan game selama 25 menit). Setelah latihan, atlet membuang

air kecil kemudian air seni ditampung dalam gelas bening. Kemudian warna

22



urin disesuaikan dengan indikator warna urin. Tabel warna urin adalah

sebagai berikut:

Warna Urin  Level Urin Keterangan

evel 1 Normal atau cukup minum

evel 2 Cukupfperlu sedikit minum

evel 3 Kurang/perlu minum

evel 4 Dehidrasifharus segera minum

Level 5 Dehidrasi berat/harus segera minum
_ Level & Dehidrasi parah/periksa ke dokter

Gambar 5. Warna Urin

3.4 Jenis dan Pengumpulan data
Terdapat dua jenis data yang digunakan dalam penelitian yaitu data

primer dan sekunder.

3.4.1 Data primer
Data primer diperoleh ‘melalui kuesioner seperti data
responden, data pengukuran antropometri, asupan cairan dan data
status hidrasi.

1. Data responden yang digunakan diantaranya ialah nama, jenis
kelamin dan umur. Data responden diambil dengan cara
melakukan wawancara,

2. Data antropometri yang diukur ialah berat badan dan tinggi
badan. Berat badan diukur sebanyak 2x yaitu pada saat sebelum
latihan dan sesudah latihan. Pengukuran berat badan dilakukan
menggunakan timbangan injak digital dengan ketelitian 0,1 dan
untuk pengukuran tinggi badan menggunakan microtoise

3. Kuesioner asupan cairan didapatkan melalui wawancara satu
persatu terhadap atlet dengan menanyakan seberapa banyak dan
seberapa sering atlet itu meminus jenis cairan yang disebutkan
didalam kuesioner asupan cairan.

4. Data status hidrasi didapatkan dengan cara pengukuran berat
badan dan pengambilan urin. Pengambilan urin dilakukan pada
dua waktu yaitu sebelum melakukan latihan (sebelum atlet

mengonsumsi air kelapa muda) dan setelah atlet mengonsumsi
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air kelapa muda lalu melakukan latihan selama 75 menit
kemudian dilakukan pengambilan sampel urin.
Data status hidrasi melalui pengambilan urin digunakan untuk
mengetahui berapa persen selisih kehilangan berat badan atlet
tersebut, sedangkan pengambilan urin digunakan untuk
mencocokkan warna urin dengan chart warna urin yang sudah
tersedia yang pada akhirnya akan diambil kesimpulan pada chart
nomor berapakah atlet tersebut mengalami hidrasi.
3.4.2 Data sekunder
Data sekunder adalah data yang diperoleh dari instansi
terkait untuk melengkapi penelitian. Data sekunder yang digunakan
dalam penelitian ini meliputi data partisipan dan profil klub basket

laskar.
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3.5 Definisi Operasional

Tabel 3. Definisi Operasional

No. Variabel Definisi Operasional Alat Ukur Cara Ukur Hasil Ukur Skala Ukur
1 Pemberi  Subjek diberikan cairan ~ Gelas Ukur Air kelapa muda diambil dari Konsumsi air kelapa muda sebanyak 300 ml Ratio
an air air kelapa muda buah kelapa, lalu dituangkan ke
kelapa sebanyak 300 ml dalam gelas ukur sebanyak 300
muda ml diberikan pada atlet sebelum
dilakukan penimbangan berat
badan dan sebelum latihan
dimulai.
2 Status Kondisi yang mewakili Grafik warna ~ Sampel urin yang diambil PURI: Ordinal
Hidrasi keseimbangan cairan kartu urin sebelum atlet mengonsumi air Warna urin 1-2 : terhidrasi dengan baik
dalam tubuh yang dapat  PURI, kelapa sebelum latihan dimulai,  Warna urin 3-6: mengalami dehidrasi
diidentifikasi dengan timbangan selanjutnya sampel urin diambil ~ Kehilangan BB:
memeriksa warna urin digital. kembali setelah atlet selesai Status hidrasi baik persentase kehilangan berat

dan melihat penurunan
berat badan selama

latihan.

melakukan pertandingan bola
basket, Kemudian warna urin
disesuaikan dengan indikator
warna urin.

Penimbangan berat badan
dilakukan sebelum dan sesudah

melakukan latihan.

badan <1%

Dehidrasi ringan jika persentase kehilangan
berat badannya 1-2%

Dehidrasi sedang jika persentase kehilangan
berat badannya 2-5%

Dehidrasi berat jika persentase kehilangan berat
badannya >5% (Cardwell, 2006)
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Umur Lama hidup subjek dari ~ Kuesioner Wawancara KU 16 Nominal

lahir sampai saat KU 17

penelitian. KU 18
Jenis Karakteristik biologis Kuesioner Observasi Perempuan Nominal
kelamin  yang dilihat dari Laki-laki

penampilan luar.
Status Gambaran keadaan Mikrotoadan  Mengukur tinggi badan dan Gizi kurang (<18,5) Ordinal
gizi tubuh responden timbangan menimbang tinggi badan Normal (18,5 — 25)

berdasarkan IMT. berat badan Gizi lebih (>25)

digital

Asupan  Jumlah cairan yang Kuesioner Wawancara Kurang (<1500 ml) Ordinal
cairan dikonsumsi subjek dari Cukup (=1500 ml)

minumanan sehari-hari

dalam satuan mili liter
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3.6 Alur Penelitian/Prosedur penelitian

Subjek atlet bola basket (n=30)

\J

Pengisian data diri dan
penimbangan BB

l

Wawancara kuesioner asupan

cairan

l

Pengambilan urin
sebelum latihan

/\

Kelompok kontrol

(15 orang)

\)

Diberi air mineral 300
ml

Kelompok perlakuan

(15 orang)

l

Diberi air kelapa muda
300 ml sebelum latihan

— =

Latihan (75 menit)

)

Periksa urin sendiri (PURI)
dan penimbangan BB

)

Analisis Data

)

Kesimpulan

Gambar 6. Alur Penelitian
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3.7 Analisis Data
Hasil penelitian ini uji normalitasnya menggunakan metode
Kolmogorov Smirnov untuk menentukan jenis uji statistic Parametrik atau
Non Parametrik. Hasil uji didapatkan data berdistribusi normal sehingga
hasil penelitian dianalisis dengan menggunakan uji statistic parametrik
Independent Sample T test untuk mengetahui perbedaan rata-rata (mean)
antara kelompok kontrol dan intervensi. Hasil uji ini akan bermakna apabila

didapatkan nilai p<0,05. Pengolahan data menggunakan bantuan software.

3.8 Persetujuan Etik
Penelitian ini mengajukan etik ke Universitas Bakti Tunas Husada
dengan nomor etik: No.048/ec.01/kepk-bth/\V/2022
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4.1 Hasil
41.1

BAB IV
HASIL DAN PEMBAHASAN

Karakteristik subjek penelitian

Tahap pertama analisis data adalah analisis univariat. Analisis
univariat dilakukan untuk mendapatkan gambaran dari masing-masing
variabel dalam bentuk distribusi frekuensi. Dalam analisis ini, peneliti
menggambarkan  karakteristik  responden secara keseluruhan.
Karakteristik yang ditampilkan meliputi usia, jenis kelamin, berat
badan, tinggi badan, status gizi, dan asupan minuman harian.

Karakteristik subjek penelitian pada kelompok perlakuan dan

kelompok kontrol disajikan dalam Tabel 4.

Tabel 4. Karakteristik-Subjek Penelitian

Karakteristik subjek Kontrol n (%) Perlakuan n (%)
Usia

- 16 tahun 7 (46,67) 5(33,3)

- 17 tahun 5(33,33) 9 (60)

- 18tahun 3 (20) 1(0,67)
Jenis Kelamin

- Perempuan 9 (60) 11 (73,3)

- Laki-laki 6 (40) 4 (26,67)

Tabel 4. Menunjukkan bahwa kelompok perlakuan dan kontrol
didominasi oleh atlet berusia 17 tahun. Berdasarkan dengan jenis
kelamin, sebagian besar subjek penelitian adalah atlet perempuan
dengan presentase sebanyak 73,3% pada kelompok perlakuan dan 60%
pada kelompok kontrol.

Selain usia dan jenis kelamin, juga dilakukan pengukuran berat
badan dan tinggi badan untuk menentukan status gizi subjek. Selain itu
juga dilakukan wawancara untuk mengetahui asupan cairan per hari.
Data tersebut dapat dilihat pada Tabel 5.

Tabel 5. Parameter Antropometri dan Asupan Minuman

Parameter Kontrol Perlakuan
Berat Badan (Kg) 62,01 +£ 13,05 62,02 + 13,05
Tinggi Badan (Cm) 163,94 £ 8,37 161,7+ 7,45
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4.1.2

4.1.3

IMT (Kg/m2) 22,83 + 3,01 23,53+ 3,7

e Gizi kurang 1(6,7%) 1(6,7%)

e Normal 10 (66,7%) 12 (80%)

e Gizi lebih 4 (26,7%) 2 (13,3%)
Asupan cairan 2451,44 + 989,76 2286,78 +£1114,88
perhari (ml)

Berdasarkan Tabel 5 terlihat bahwa sebagian besar subjek, baik
kelompok kontrol maupun perlakukan memiliki status gizi normal.
Dilihat dari asupan cairan per hari, rata-rata asupan cairan yaitu 2451,
44 ml/hari pada kelompok kontrol dan 2286,76 ml/hari pada kelompok
perlakukan.

Distribusi frekuensi kategori asupan cairan perhari

Tabel 6. Distribusi Frekuensi-Kategori-Asupan Cairan Perhari

Kategori Asupan Cairan Kontrol Perlakuan

n % n %
Kurang 4 26,7 5 26,7
Cukup 11 73,3 10 73,3
Total 15 100 15 100

Berdasarkan Tabel 6 Kategori asupan cairan perhari atlet sudah
tercukupi dengan presentase masing-masing kelompok perlakuan dan
kontrol yaitu 66,7% dan 73,3%.

Distribusi frekuensi warna urin sebelum latihan

Tabel 7. Distribusi frekuensi warna urin sebelum latihan

Status hidrasi Kontrol Perlakuan
n % n %
Dehidrasi 1 6,7 2 13,3
Dehidrasi berat 6 40 3 20
Dehidrasi sangat berat 8 53,3 10 66,7
Total 15 100 15 100

Tabel 7 menunjukkan bahwa status hidrasi menurut warna urin sebelum
latihan pada kelompok kontrol dan perlakuan subjek mengalami
dehidrasi sangat berat (53,3% dan 66,7%).
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4.1.4 Distribusi frekuensi status hidrasi setelah latihan berdasarkan warna

urin
Tabel 8. Distribusi frekuensi status hidrasi setelah latihan
berdasarkan warna urin
Status hidrasi Kontrol Perlakuan
N % n %
Cukup - - 3 -
Kurang 5 33,3 9 33,3
Dehidrasi 9 60 3 60
Dehidrasi berat 1 6,7 - 6,7
Total 15 100 15 100

Tabel 8 Menunjukkan bahwa status hidrasi berdasarkan hasil warna
urin setelah latihan pada kelompok perlakuan paling banyak ada pada
kategori terhidrasi kurang yaitu 9 orang (60%) dan pada kelompok
kontrol menunjukkan dominasi pada status dehidrasi yaitu sebanyak 9
orang (60%). Perbedaan asupan cairan antara kelompok kontrol dan
perlakuan

4.1.5 Distribusi frekuensi status hidrasi setelah latihan berdasarkan
kehilangan berat badan

Tabel 9. Distribusi Frekuensi Status Hidrasi Berdasarkan Kehilangan
Berat Badan

Status hidrasi Kontrol Perlakuan

n % n N

Baik 7 46,7 15 15
Dehidrasi ringan 6 40 - -
Dehidrasi sedang 2 13,3 - -

Total 15 100 15 15

Berdasarkan Tabel 9 Dapat dilihat bahwa status hidrasi pada
kelompok perlakuan 100% baik, sedangkan untuk kelompok kontrol
kategori terbanyak ada pada status baik yaitu 46,7%

4.1.6 Perbedaan asupan cairan perhari pada kelompok kontrol dan perlakuan

Tabel 10. Perbedaan asupan cairan pada kelompok kontrol dan
perlakuan

Kelompok Kontrol Perlakuan p
Asupan Cairan 2451,44 + 989,76 2286,78 + 1114,88 0,438
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Tabel 10 menunjukkan bahwa tidak adanya perbedaan
bermakna (p=0,438) pada asupan cairan perhari subjek kelompok
kontrol maupun perlakuan.

4.1.7 Perbedaan presentase kehilangan berat badan pada kelompok kontrol

dan perlakuan

Tabel 11. Perbedaan presentase kehilangan berat badan pada
kelompok kontrol dan perlakuan

Kelompok Kontrol Perlakuan p

Persen kehilangan

berat badan 1,08 (0,18-217)  0,0067 (0,00-0,04) 0,001

*Uji Mann-Whitney

Dilihat pada tabel perbedaan presentase kehilangan berat badan
menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan antara

kelompok perlakuan dan kontrol (p =0,001).

4.1.8 Perbedaan tingkat status hidrasi pada kelompok perlakuan dan kontrol

setelah latihan

Tabel 12. Perbedaan tingkat status hidrasi pada kelompok perlakuan
dan kontrol berdasarkan warna urin

Kelompok Kontrol Perlakuan p
Warna Urin 1,08 (0,18-2,17)  0,0067 (0,00 - 0,04) 0,001
*Uji Mann-Whitney

Dilihat pada tabel perbedaan tingkat status hidrasi menunjukkan bahwa
terdapat perbedaan yang signifikan antara kelompok perlakuan dan
kontrol (p = 0,001).

4.2 Pembahasan
Berdasarkan penelitian yang dilakukan terhadap 30 sampel atlet bola basket
pada kelompok umur 16 — 18 tahun memiliki rata-rata status gizi normal. Selain
itu, atlet memiliki kebiasaan mengonsumsi cukup cairan per harinya, dengan

hasil uji beda 2 kelompok pada asupan cairan kelompok kontrol dan perlakuan
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mendapatkan hasil bahwa keduanya tidak menunjukkan adanya perbedaan
yang signifikan (p=0,438).

Berdasarkan status hidrasi menurut warna urin pada kelompok kontrol dan
perlakuan sebelum latihan menggambarkan bahwa banyak subjek yang
mengalami dehidrasi berat, yaitu sebanyak 53,3% kelompok kontrol dan 66,7%
pada kelompok perlakuan. Sedangkan setelah subjek melakukan latihan, status
hidrasi pada kedua kelompok tersebut berubah, pada kelompok kontrol
berubah menjadi subjek mengalami dehidrasi (60%) dan kelompok perlakuan
dominan sebanyak 60% mengalami status kurang terhidrasi. Untuk urutan level
berdasarkan warna urin yang paling bagus sampai buruk dikategorikan dengan
level 1-6, dimana 1; normal/cukup minum, 2; cukup/perlu sedikit minum, 3;
kurang/perlu minum, 4; dehidrasi/segera minum, 5; dehidrasi berat/harus
segera minum, dan 6; dehidrasi sangat berat/segera periksa ke dokter.

Hasil uji statistik warna urin pada dua kelompok berbeda (uji Mann whitney)
didapatkan adanya perbedaan yang signifikan (p=0,001) antara kelompok yang
diberi air kelapa muda dengan yang diberi air mineral. Perbedaan ini dapat
dilihat pada hasil uji distribusi frekuensi status hidrasi berdasarkan warna urin
pada kelompok perlakuan didominasi oleh tingkat hidrasi kategori kurang
sebanyak 60% dari sampel dan kelompok kontrol didominasi oleh tingkat
hidrasi kategori dehidrasi 60% dari sampel. Sejalan dengan hasil penelitian
(Siregar, 2016) yang menunjukkan bahwa ada pengaruh yang bermakna
terhadap rehidrasi setelah olahraga dengan pemberian air kelapa. Penelitian
Zhaffran & Pramono (2018) juga menunjukkan bahwa hasil perlakuan dengan
air kelapa muda dapat meningkatkan status hidrasi rata-rata mereka sebanyak
dua tingkat. Air kelapa muda sebagai minuman dalam kegiatan olahraga dapat
menjaga tubuh atlet tetap terhidrasi. Pada hasil penelitian ini uji warna urin
kelompok kontrol maupun perlakuan terjadi kenaikan 2 tingkat lebih baik,
meskipun di hasil akhir pengujian status hidrasi berada dikategori kurang dan
dehidrasi, hal ini dapat terjadi karena status hidrasi atlet sebelumnya memang
sedang mengalami dehidrasi. Jumlah asupan cairan yang dikonsumsi adalah
sebanyak 100-150 ml per 10-15 menit selama latihan (Putriana, 2014).

Sedangkan pada penelitian ini hanya diberikan cairan sebanyak 300 ml untuk
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durasi latihan 75 menit, tentunya hal ini dapat mempengaruhi status hidrasi
yang dilihat dari perbandingan warna urin setelah latihan. Pemilihan jenis
cairan yang salah akan mempengaruhi proses metabolisme dan keseimbangan
cairan dalam tubuh Anda. Mengonsumsi cairan biasa selama berolahraga dapat
menyebabkan ketidakseimbangan antara kadar air dan natrium, yang
menyebabkan hiponatremia dalam tubuh. Efek lain dari hiponatremia termasuk
peningkatan denyut jantung, pusing dengan kejang otot sesekali, kelelahan dan
kelemahan (Institute, 2010).

Status hidrasi menurut persen kehilangan berat badan dikategorikan
kedalam 4 kategori, yaitu: subjek dikatakan memiliki status hidrasi baik jika
persentase kehilangan berat badannya <1%, dehidrasi ringan jika persentase
kehilangan berat badannya 1-2%, dehidrasi sedang jika persentase kehilangan
berat badannya 2-5% dan dehidrasi jberat:jika: persentase kehilangan berat
badannya >5% (Cardwell, 2006).

Menurut distribusi frekuensi status hidrasi berdasarkan persen kehilangan
berat badan pada kelompok perlakuan menggambarkan sebanyak 100% subjek
terhidrasi dengan baik. Sedangkan pada kelompok kontrol hanya 46,7% subjek
terhidrasi dengan baik. Hal ini sejalan dengan hasil uji beda Mann Whitney
persen kehilangan berat badan pada kelompok perlakuan terhadap kelompok
kontrol memiliki perbedaan yang signifikan (p=0,001), dimana persen
kehilangan berat badan kelompok perlakuan lebih kecil dibandingkan
kelompok kontrol, artinya kehilangan berat badan pada kelompok yang
diberikan air kelapa muda lebih sedikit dibandingkan dengan kelompok yang
hanya diberikan air mineral. Penelitian lain menunjukkan bahwa pemberian air
kelapa muda berpengaruh signifikan terhadap hidrasi berdasarkan tingkat
penurunan berat badan, dengan perlakuan pemberian air kelapa setiap 15 menit
selama 75 menit latihan dibandingkan dengan 200 mL air biasa (Sari &
Nuryanto, 2016). Penelitian (Dwita et alet al., 2015) juga mengatakan bahwa
hidrasi dengan air kelapa muda efektif memulihkan kondisi normal atlet
dengan mengembalikan berat badan dan hematokrit dengan cara tiap atlet
diberi 500 mL air putih dua jam sebelum perlakuan dan 20 menit sebelum

perlakuan diberikan lagi sebanyak 200 mL. Hal ini sejalan dengan teori
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(Bahri S et alet al., 2012) air kelapa muda memiliki indeks rehidrasi yang lebih
baik dibandingkan minuman yang lainnya.

Menurut penelitian atlet di Jawa Barat, pemberian air kelapa muda sangat
baik untuk menghilangkan rasa kelelahan, dibandingkan dengan air kelapa
muda tambahan gula, minuman olahraga kemasan, dan air biasa. Hasil
menunjukkan indeks hidrasi yang optimal. Air kelapa juga tidak menimbulkan
efek samping seperti minuman elektrolit kemasan yang banyak beredar di
masyarakat. Kebanyakan minuman kemasan mengandung elektrolit berlebih
atau ketidakseimbangan antara kandungan karbohidrat dan elektrolit. Sebuah
studi tambahan di Brasil pada tahun 2014 menunjukkan bahwa ada perbedaan
yang signifikan dalam pasokan air kelapa muda saat kelelahan. Hal ini
menunjukkan bahwa kelompok yang mengonsumsi air kelapa tidak mudah
lelah dibandingkan dengan kelompok yang mengonsumsi air minum kemasan
dan minuman elektrolit kemasan.

Adanya perbedaan yang bermakna dapat terjadi karena air kelapa
mengandung lebih banyak natrium sebanayak 24 mg per 100 gram
dibandingkan dengan air mineral yang hanya mengandung sebanyak 4 mg per
100 gram (United States Department of Agriculture (USDA), 2008). Air kelapa
adalah minuman elektrolit alami yang dapat membantu status hidrasi tetap
terjaga. Air kelapa memiliki komposisi yang seimbang atau kurang lebih sama
dengan cairan tubuh manusia. Air kelapa mengandung 4% mineral, 2% gula,
dan berbagai nutrisi lainnya (Barlina et alet al., 2007).

Hasil yang ditunjukkan oleh penelitian (Kailaku et alet al., 2016) terhadap
perlakuan kepada subjek yang diberikan air kelapa muda menghasilkan subjek
dalam kategori terhidrasi dengan baik dan mendapat skor lebih baik
dibandingkan dengan perlakuan yang hanya menerima minuman karbohidrat
6%. Penggunaan air kelapa muda dalam proses hidrasi sangat efektif karena
sifat dan komposisi air kelapa muda yang menyerupai cairan tubuh (isotonik)
dan mudah diserap untuk membantu menjaga keseimbangan cairan dalam
tubuh. Berdasarkan penelitian sebelumnya, Minuman air kelapa murni
memiliki nilai aftertaste dan kualitas tinggi yaitu yang dikonsumsi oleh para

atlet dibandingkan dengan minuman isotonik botol dan air mineral biasa yang
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dijual bebas. Air Kelapa Muda juga memiliki indeks hidrasi lebih tinggi
dibandingkan minuman olahraga dan minuman ketahanan lainnya (Syam,
2014).

Keringat berlebihan membuat tubuh mengalami dehidrasi karena
kehilangan banyak air dan elektrolit. Jumlah cairan yang hilang melalui
keringat tergantung pada intensitas latihan, faktor individu, kondisi lingkungan
dan kadar cairan. (Dwita et alet al., 2015). Berkeringat tidak hanya
menyebabkan kehilangan air, tetapi juga dalam suatu kondisi tertentu dapat
meningkatkan konsumsi elektrolit yang penting seperti natrium, klorin, dan
garam (Hidayat, 2014). Faktor kebugaran juga mempengaruhi hidrasi subjek.
Penelitian ini dilakukan selama musim kompetisi dan subjek terbiasa
melakukan latihan intens dalam jangka waktu yang lebih lama. Dengan
kebugaran yang haik pada kedua kelompok, sebagian besar subjek mampu
mengatur pergantian cairan secara memadai. Hidrasi sebagian besar baik pada
kedua kelompok, karena subjek mungkin tidak dapat mengalami dehidrasi
selama periode latihan yang diberikan selama intervensi.

Latihan daya tahan dapat meningkatkan risiko dehidrasi. Atlet dapat
mengekskresi keringat sebanyak 500 dan 1000 ml per jam selama latihan.
Produksi keringat bisa meningkat hingga 1-2 liter per jam saat cuaca panas.
(Adiguna, 2013; Cardwell, 2006; Rismayanthi, 2007).

Dehidrasi dapat mempengaruhi performa seorang atlet. Kehilangan cairan
2% hingga 4% dapat mengurangi kinerja atlet hingga 10%. Cairan yang
dihasilkan oleh keringat mengandung air dan elektrolit seperti natrium dan
kalium yang penting untuk metabolisme tubuh. Kehilangan cairan dan
elektrolit jangka panjang dapat menyebabkan penurunan daya tahan, gangguan
kognitif, ketidakseimbangan energi, kelelahan yang dipercepat, penurunan
kapasitas aerobik, dan gangguan fungsi kardiovaskular. (Adiguna, 2013;
Cardwell, 2006; Rismayanthi, 2007).

4.3 Keterbatasan penelitian
Keterbatasan dalam penelitian ini adalah tidak mengaktegorikan sampel

jenis kelamin perempuan dan laki-laki.
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BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

5.1 Kesimpulan

1.

Sebanyak 20 atlet basket perempuan dan 10 atlet laki-laki di klub laskar kota
Tasikmalaya dengan kelompok umur 16-18 tahun memiliki rata-rata berat
badan 62 kg dan tinggi badan 162,82 cm.

Gambaran status gizi dari 30 atlet bola basket yaitu sebanyak 6,67%
mengalami gizi kurang, 73,3% berstatus gizi normal dan 20% gizi lebih.
Asupan cairan perhari pada 30 atlet bola basket menggambarkan sebanyak
30% atlet dengan asupan cairan kurang dan 70% atlet terpenuhi asupan
cairan perharinya.

Tingkat status hidrasi atlet bola basket masih tergolong kurang baik, hasil
yang didapatkan menurut uji’ warna urin 60% kurang terhidrasi pada
kelompok perlakuan dan 60% dehidrasi pada kelompok kontrol.

Hasil penelitian ini menunjukkan adanya efek dari pemberian air kelapa

muda terhadap tingkat status hidrasi pada atlet bola basket.

5.2 Saran

1.

2.

4.

Diperlukan penelitian lebih lanjut terkait kebugaran atlet yang dapat
mempengaruhi status hidrasi atlet

Diperlukan penelitian lebih lanjut dengan waktu penelitian yang cukup
dengan memperhatikan faktor jenis kelamin, pemenuhan cairan selama
periode latihan, suhu lingkungan dan kelembaban udara (lebih baik
dilakukan indoor)

Diperlukan penelitian lebih lanjut terkait pemberian air kelapa muda >300
ml serta waktu pemberiannya sebelum latihan, saat latihan dan setelah
latihan.

Agar para atlet rutin mengonsumi cairan elektrolit seperti air kelapa muda

guna mencegah terjadinya dehidrasi
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Lampiran 2. Informed Consent

INFORMED CONSENT
Yang Bertanda Tangan Di Bawah Ini :

Nama

Umur

Pekerjaan

Alamat

Menyatakan bahwa :

1. Sayatelah mendapat informasi dan mendengarkan persiapan penelitian dari
peneliti tentang tujuan, manfaat serta prosedur penelitian dan saya
memahami penjelasan tersebut.

2. Saya mengerti-bahwa penelitian "ini menjungjung tinggi hak-hak saya
sebagai informan.

3. Saya mempunyai hak untuk berhenti berpartisipasi jika suatu saat saya
merasa keberatan atau ada hal yang membuat saya merasa tidak nyaman
dan tidak dapat melakukannya.

4. Saya sangat memahami bahwa keikutsertaan saya menjadi informan sangat
besar manfaatnya bagi peningkatan ilmu pengetahuan terutama dalam ilmu
kesehatan.

Dengan pertimbangan tersebut, saya memutuskan secara sukarela tanpa
adanya paksaan Bersedia/Tidak Bersedia* berpartisipasi dalam penelitian ini.

Demikian pernyataan ini saya buat untuk dapat digunakan dengan semestinya.
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Yang membuat pernyataan

Dea Tiany Violeta
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*coret yang tidak perlu
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Lampiran 3. Dokumentasi Penelitian

No. Foto Kegiatan Keterangan
1 s
Pembukaan sekaligus
perkenalan dengan para
atlet bola basket oleh
ketua pengurus Klub
basket
2
Penyampaian maksud
dan tujuan kepada atlet
bola basket
3
Wawancara pengisian
kuesioner
4

Penimbangan berat
badan
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Penyerahan cendera
mata salah satu atlet
perempuan

Penyerahan cendera
mata untuk atlet laki-
laki

Pengumpulan urin

PURI pra dan post
latihan salah satu subjek
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Lampiran 4. Kuesioner Asupan Cairan
KUESIONER ASUPAN CAIRAN
Petunjuk:

Dalam sebulan terakhir silahkan menunjukkan respons anda untuk setiap jenis minuman dengan menandai X di tabel untuk “seberapa
sering” dan “seberapa banyak” yang anda minum.

Air putih

100% jus buah
asli/segar
Minuman jus

buah kemasan
100% jUS L™} LI || [ ] L} = ™ =] [ | ] ™~ -

sayuran
asli/segar

Susu

Soft drink
(minuman
bersoda)
Minuman
ringan tanpa
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soda (pop ice,
floridina,you
c, sirup)

Teh

Kopi

Minuman
hipo/isotonik

Minuman
berenergi
(extrajoss,
kratindeng,
kuku bima)

Minuman lain:
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