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= Penulis mengucapkan terima kasih kepada Ibu Yanti Ernalia, S.Gz.,
Di'g:tisien., M.P.H sebagai dosen Pembimbing | dan Bapak Dr. Tahrir Aulawi,
S.Pt., M.Si sebagai dosen Pembimbing Il yang telah memberikan banyak
bimbingan, petunjuk, dan motivasi hingga selesainya skripsi ini. Kepada seluruh
rekan-rekan yang telah banyak membantu penulis di penyelesaian skripsi
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HUBUNGAN ANTARA KONSUMSI CAIRAN DENGAN STATUS
HIDRASI PADA ATLET SEPAK BOLA PERSEGA FC
KOTA PEKANBARU

Nabilah Khairuna (12080327312)
Di bawah bimbingan Yanti Ernalia dan Tahrir Aulawi

INTISARI

N AT E?l(ff!g) YeH ©

Intensitas yang tinggi pada olahraga sepak bola mengakibatkan para
atlgtnya sering mengalami kelelahan sebelum pertandingan selesai. Kelelahan
terjadi akibat banyaknya keringat yang keluar saat pertandingan dan tidak
di%bangi dengan konsumsi cairan yang cukup sehingga dapat meningkatkan
rls?ko dehidrasi. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis hubungan antara
konsum3| cairan dengan status hidrasi pada atlet sepak bola Persega FC Kota
Pekanbaru Penelitian dilaksanakan di Lapangan Hanggar Lengkung Kota
Pekanbaru pada Bulan Februari 2025. Penelitian menggunakan metode diskriptif
kuantitatif. Pengambilan sampel menggunakan teknik sampling jenuh dengan
jumlah sampel sebanyak 24 orang. Metode pengumpulan data konsumsi cairan
menggunakan angket record konsumsi cairan 3x24 jam dan data status hidrasi
dilakukan dengan pengambilan sampel urin lalu di tampung dalam wadah urin
dan di sesuaikan dengan indikator warna urin. Berdasarkan analisis univariat
responden konsumsi cairan yaitu kategori kurang sebesar 79%, status hidrasi
responden mengalami dehidrasi sebesar 66,7%. Terdapat hubungan antara
konsumsi cairan dengan status hidrasi hasil nilai P-Value 0,000. Kesimpulan
menunjukkan terdapat hubungan antara konsumsi cairan dengan status hidrasi
pa:d;a atlet sepak bola Persega FC Kota Pekanbaru.

Kata kunci: atlet, konsumsi cairan, sepak bola, status hidrasi
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CORRELATION BETWEEN FLUID CONSUMPTION AND HYDRATION
STATUS IN FOOTBALL ATHLETES OF PERSEGA FC
PEKANBARU CITY

Nabilah Khairuna (12080327312)
Under guidance by Yanti Ernalia and Tahrir Aulawi

ABSTRACT

NIM AW E?l(ff!g) YeH ©

The high intensity of soccer sports causes athletes to often experience
fatdgue before the game is over. Fatigue occurs due to excessive sweating during
the- game and is not balanced with sufficient fluid consumption, which can
increase the risk of dehydration. This study aimed to analyze the correlation
befvveen fluid consumption and hydration status in Persega FC soccer athletes in
Pef<anbaru City. The research was conducted at the Hanggar Lengkung Field in
Pekanbaru City in February 2025. This study used a quantitative descriptive
research method. Sampling was done using saturated sampling techniques with a
sample size of 24 people. The method of collecting fluid consumption data used a
3x24 hour fluid consumption record questionnaire, and hydration status data was
taken by taking a urine sample, which was then placed in a urine container and
adjusted according to the urine color indicator. Based on univariate analysis, the
respondents’ fluid consumption was in the less category by 79%, and the
respondents’ hydration status experienced dehydration by 66.7%. There was a
correlation between fluid consumption and hydration status with a P-Value of
0.000. The conclusion showed that there was a correlation between fluid
consumption and hydration status in Persega FC soccer athletes in Pekanbaru

City.

Keywords: athletes, fluid consumption, football, hydration status
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I. PENDAHULUAN

11j Latar Belakang

Olahraga merupakan aktivitas fisik yang dapat meningkatkan kebugaran
jasgfhani dan mendukung prestasi atlet, terutama jika dilakukan secara teratur dan
disertai dengan pemenuhan kebutuhan gizi yang memadai. Salah satu cabang
oléhraga yang membutuhkan kebugaran dan energi tinggi adalah sepak bola.
Seﬁak bola tergolong olahraga intermiten berdurasi panjang dengan intensitas
ya;g bervariasi, sehingga tubuh atlet akan kehilangan cairan dalam jumlah besar
mé;!alui keringat selama latihan maupun pertandingan (Kemenkes RI, 2020).

Sepak bola merupakan cabang olahraga yang paling banyak diminati di

duéia, termasuk di Indonesia. Olahraga ini membutuhkan kebugaran jasmani yang
tihggi karena melibatkan aktivitas fisik dengan intensitas sedang hingga tinggi
yang dilakukan secara terus-menerus selama 2 x 45 menit. Dalam kondisi
tersebut, tubuh mengalami pengeluaran cairan yang signifikan melalui keringat,
pernapasan, dan urin, terutama jika latihan atau pertandingan dilakukan di luar
ruangan dengan suhu yang panas. Jika kehilangan cairan tersebut tidak segera
digantikan, maka atlet berisiko mengalami dehidrasi, yang pada akhirnya dapat
menurunkan performa fisik dan mental atlet (Wicaksono dkk., 2019).
’ Status hidrasi adalah keadaan keseimbangan antara asupan cairan dan
kehllangan cairan dalam tubuh. Keseimbangan ini penting untuk mempertahankan
vo{ume plasma, fungsi kardiovaskular, dan pengaturan suhu tubuh selama
akn,wtas fisik. Menurut Rismayanthi (2012), dehidrasi ringan sebesar 1-2% saja
daﬁ-‘ berat badan dapat menyebabkan penurunan performa fisik, mempercepat
ketelahan serta menurunkan konsentrasi dan kewaspadaan atlet. Jika tidak segera
dltanganl dehidrasi dapat menyebabkan gangguan elektrolit, kram otot, gangguan
pencernaan, hingga heat stroke dalam kondisi ekstrem.

Asupan cairan yang cukup merupakan komponen penting dalam gizi
olalgraga Menurut Permenkes RI No. 75 Tahun 2013 tentang Angka Kecukupan
Gm (AKG), kebutuhan cairan bagi laki-laki usia 19-29 tahun adalah 2.500 ml per
hart. Akan tetapi, kebutuhan ini dapat meningkat jika individu melakukan

akgi\/itas fisik berat atau berada di lingkungan dengan suhu tinggi. Atlet sepak
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bola yang berlatih intensif di daerah panas, seperti di Kota Pekanbaru, dapat
mé@erlukan asupan cairan hingga 3.000-4.000 ml per hari (Wicaksono et al.,
2019).

Kurangnya kesadaran atlet akan pentingnya konsumsi cairan masih
teééolong rendah. Banyak atlet hanya minum saat merasa haus, padahal rasa haus
bukan indikator awal dehidrasi. Kebiasaan ini membuat banyak atlet tidak mampu
méﬁgganti cairan yang hilang selama latihan atau pertandingan. Dalam penelitian
ya?iq dilakukan oleh Putriana dan Dieny (2014) terhadap atlet sepak bola remaja
Uri)/'_yersitas Diponegoro, ditemukan bahwa sebagian besar atlet mengalami
deEidrasi ringan hingga sedang setelah latihan, dan sebagian besar konsumsi
caiﬁannya belum memenuhi kebutuhan harian.

: Selain itu, penelitian Sertyawan (2017) terhadap atlet sepak bola
ménunjukkan bahwa 62,5% atlet mengalami dehidrasi berdasarkan warna urin.
Hasil tersebut diperkuat dengan konsumsi cairan yang kurang dari 2.000 mL per
hari. Kondisi ini menunjukkan bahwa pemantauan konsumsi cairan dan status
hidrasi sangat penting dilakukan secara berkala. Bahkan, penelitian Kusumoastuti
(2018) pada atlet sepak bola di Surabaya menyatakan bahwa hidrasi yang buruk
berpengaruh signifikan terhadap penurunan konsentrasi dan daya tahan saat
pertandingan.

’ Untuk menilai status hidrasi, salah satu metode praktis yang digunakan
adéiah dengan melihat warna urin menggunakan indikator warna urin (PURI).
Mét‘ode ini bersifat non-invasif, mudah digunakan, dan dapat dilakukan secara
m%diri oleh atlet. Warna urin yang semakin pekat menunjukkan tingkat dehidrasi
yan‘g semakin berat (Kemenkes RI, 2014). Warna urin menjadi indikator
se&prhana namun efektif dalam mengevaluasi keseimbangan cairan tubuh.

Kondisi iklim di Pekanbaru yang tergolong panas dan lembap juga
mémpercepat pengeluaran cairan melalui keringat, sehingga meningkatkan risiko
degidrasi pada atlet. Ditambah lagi, belum adanya program edukasi atau
manajemen hidrasi di klub-klub lokal menyebabkan banyak atlet tidak memiliki
strategl minum yang benar. Pelatih maupun manajemen seringkali hanya berfokus
pada latihan fisik dan taktik, tanpa mempertimbangkan aspek gizi dan hidrasi

yaFlg sebenarnya sangat menentukan performa atlet.
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Berdasakan penelitian Sertyawan (2017) terhadap atlet sepak bola
ménunjukkan bahwa 62,5% atlet mengalami dehidrasi berdasarkan warna urin.
Hasﬁil tersebut diperkuat dengan konsumsi cairan yang kurang dari 2.000 mL per
hari. Kondisi ini menunjukkan bahwa pemantauan konsumsi cairan dan status
hia}asi sangat penting dilakukan secara berkala. Berdasarkan uraian latar
befakang, peneliti tertarik melakukan penelitian dengan judul hubungan antara
koRsumsi cairan dengan status hidrasi pada atlet sepak bola Persega FC Kota
Pekanbaru.

=z

1.2: Tujuan Penelitian

Tujuan penelitian adalah untuk menganalisis hubungan antara konsumsi

Y ey®ng

cairan dengan status hidrasi pada atlet sepak bola Persega FC Kota Pekanbaru.

1.3. Manfaat Penelitian

Manfaat penelitian adalah sebagai sumber informasi ilmiah mengenai
hubungan antara status hidrasi dan konsumsi cairan pada atlet sepak bola Persega
FC Kota Pekanbaru.

1.4. Hipotesis Penelitian
Hipotesis penelitian adalah terdapat hubungan antara konsumsi cairan
dengan status hidrasi atlet sepak bola Persega FC Kota Pekanbaru.

g°]
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Il. TINJAUAN PUSTAKA

Z.L}Atlet Sepak Bola

Sepak bola merupakan cabang olahraga yang paling banyak diminati di
duﬂla termasuk di Indonesia. Olahraga ini membutuhkan kebugaran jasmani yang
tlnggl karena melibatkan aktivitas fisik dengan intensitas sedang hingga tinggi
ya_r]_g dilakukan secara terus-menerus. Dalam kondisi tersebut, tubuh mengalami
peégeluaran cairan yang signifikan melalui keringat, pernapasan, dan urin,
terﬁfama jika latihan atau pertandingan dilakukan di luar ruangan dengan suhu
yaéjg panas. Jika kehilangan cairan tersebut tidak segera digantikan, maka atlet
befisiko mengalami dehidrasi, yang pada akhirnya dapat menurunkan performa
fISLk dan mental atlet (Wicaksono dkk., 2019).

Sepak bola merupakan olahraga beregu yang dimainkan oleh dua tim,
masing-masing beranggotakan sebelas orang, yang bertujuan mencetak gol
sebanyak-banyaknya ke gawang lawan. Sepak bola tidak hanya membutuhkan
keterampilan teknis individu, namun juga kemampuan kerja sama tim, strategi
permainan, dan kondisi fisik yang prima (Suharno, 2010). Olahraga ini sangat
populer di berbagai kalangan masyarakat dan memiliki cakupan luas, baik sebagai
olahraga rekreasi, pendidikan, maupun prestasi.

»»  Menurut Sujono (2007), sepak bola adalah olahraga permainan bola besar
yaEig dilakukan dengan cara menendang bola, dengan tujuan utama memasukkan
boié ke gawang lawan dan menjaga agar gawang sendiri tidak kebobolan. Dalam
pr%ktiknya, permainan ini melibatkan unsur keterampilan, kebugaran jasmani, dan
peégendalian emosi.

Untuk dapat bermain sepak bola secara efektif, pemain perlu menguasai
te@ik dasar permainan. Teknik dasar tersebut yaitu menendang (kicking),
mé_l_'jggiring bola (dribbling), menghentikan bola (stopping), menyundul bola
(heéding) melempar bola ke dalam (throw-in), serta merampas bola dari lawan
(tacklmg) (Sujono, 2007). Penguasaan teknik dasar yang baik akan mendukung
keb“erhasnan dalam pertandingan, baik secara individu maupun tim. Menurut
quwsono (2018), kemampuan teknis merupakan salah satu faktor yang
mqﬁentukan keberhasilan dalam permainan, selain kondisi fisik, strategi, dan
mc}f__tivasi bermain.

oo
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Sepak bola adalah olahraga yang memerlukan tingkat kebugaran fisik
yaﬁ‘g tinggi karena permainan berlangsung dalam durasi 2 x 45 menit dan
méﬁuntut aktivitas fisik yang intens. Aspek-aspek fisik seperti daya tahan
kardlovaskular kecepatan, kelincahan, kekuatan otot, dan koordinasi sangat
dlperlukan agar pemain dapat bergerak aktif dan efektif sepanjang pertandingan
(Darma dkk., 2021).

= Latihan fisik yang rutin dan terstruktur terbukti dapat meningkatkan
ke%hanan tubuh, kemampuan sprint, dan pemulihan fisik yang cepat. Arifin
(2@3,8) juga menambahkan bahwa latihan fisik teratur mampu mengembangkan
ka{g:)-asitas paru-paru, meningkatkan efisiensi metabolisme, serta mendukung
kestabllan emosi dan fokus pemain. Gizi dan hidrasi merupakan faktor penunjang
peﬁorma atlet yang tidak dapat diabaikan. Pemain sepak bola memerlukan energi
yang cukup dari karbohidrat, lemak sehat, protein, serta asupan mikronutrien
seperti zat besi, kalsium, dan vitamin B-kompleks. Asupan cairan juga sangat
penting karena selama bermain, pemain dapat kehilangan cairan tubuh dalam
jumlah besar melalui keringat.

Menurut Sari dan Nindya (2018), status hidrasi yang baik mendukung
performa optimal saat latihan maupun bertanding. Atlet dengan status hidrasi
yang buruk rentan mengalami penurunan konsentrasi, kelelahan, dan cedera otot.
Oléh karena itu, strategi hidrasi yang baik seperti minum sebelum, selama, dan
se@lah bermain harus diterapkan oleh setiap atlet.

E Santoso dkk., (2011) mengemukakan bahwa kebutuhan air pada atlet lebih
tirfégi dibandingkan orang biasa. Ini disebabkan oleh peningkatan suhu tubuh dan
m&uabolisme selama aktivitas fisik intens seperti bermain sepak bola Sepak bola
tldak hanya berfungsi sebagai olahraga kompetisi, nhamun juga sebagai sarana
pendldlkan karakter. Melalui permainan sepak bola, pemain belajar tentang
dlSlplIn tanggung jawab, kerja sama, sportivitas, serta kemampuan mengelola
emDS| di bawah tekanan. Hal ini sesuai dengan pendapat Arifin (2018), bahwa
ol&'hraga seperti sepak bola dapat membentuk kepribadian yang tangguh dan
adaptif.

=
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2.2. Konsumsi Cairan

©  Air memiliki banyak fungsi bagi tubuh sehingga konsumsi cairan sangat
dlbutuhkan antara lain sebagai media transportasi, pengatur suhu tubuh,
pembentuk sel, dan sebagai pelarut. Pemenuhan kebutuhan cairan perlu dijaga
untuk mempertahankan keseimbangan cairan di dalam tubuh, Sel-sel tubuh akan
kehilangan air apabila pengeluaran air dari tubuh tidak digantikan dengan
koRsumsi air yang cukup. Kehilangan air tersebut dapat menyebabkan dehidrasi
(Santoso dkk, 2011).

L,_ Konsumsi cairan adalah jumlah total cairan yang masuk dalam tubuh yang
be{r_asal dari minuman dan makanan yang diperoleh melalui food recall ataupun
reCord selama 1x24 jam, yang mencakup frekuensi, jenis dan sumber minuman
(Prayltno dan Dieny, 2012). Salah satu zat terpenting bagi manusia ialah air.
Manusia dapat bertahan hidup tanpa makan, namun akan mati jika tidak minum.
Massa otot dan lemak terbentuk saat masa remaja. Aktivitas fisik yang dilakukan
mulai meningkat sehingga remaja memerlukan cairan yang lebih banyak (Bakri,
2019). Seringkali manusia melakukan kebiasaan buruk berupa hanya
mengkonsumsi air minum dikala rasa haus muncul, padahal rasa haus merupakan
indikator seseorang telah mengalami dehidrasi (Ernovitania dan Sumarmi, 2017).

Ramdhan dan Rismayanthi (2016) menyatakan bahwa kebutuhan cairan
setfap individu berbeda-beda yang dipengaruhi berbagai faktor seperti, umur,
gender dan aktivitas. Jumlah kebutuhan tubuh akan cairan adalah 1 ml/kkal
ke?utuhan energi tubuh. Misalnya pada remaja dan dewasa dengan kebutuhan
enié:ffgi sebesar 1800-3000 kkal, maka kebutuhan cairannya sekitar 1,8-3 liter
daiém sehari. Pada umumnya, sepertiga dari kebutuhan cairan tersebut dapat
diéenuhi melalui makanan, dan cairan atau air yang diminum langsung berkisar 2
liter per hari.

" Dehidrasi didefinisikan sebagai kurangnya cairan dikarenakan banyaknya
caiéan yang keluar dibandingkan dengan asupan (Buanasita dkk., 2015). Terdapat
3 _Epadaan dehidrasi, yakni tingkat ringan, sedang, dan berat. Saat mengalami
dé'ﬁidrasi ringan, tubuh kehilangan 1-2% cairan, adapun gejala yang dirasakan
bei@pa rasa haus, tubuh yang lelah, lemas, cemas, dan menurunnya nafsu makan.

Tu:b_uh kehilangan cairan sebanyak 3-4% saat dehidrasi sedang dan merasakan

oo
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gejala berupa keringnya mulut dan tenggorokan, kulit yang kering, serta jarang
bu-'?ahg air kecil. Saat mengalami dehidrasi berat, tubuh kehilangan cairan 5-6%
dan merasakan gejala berupa pening, peningkatan frekuensi bernafas, sulit fokus,
dan tubuh gagal mengatur suhu (Sari dan Nindya, 2018). Dehidrasi terjadi akibat
peggeluaran air yang lebih banyak dari pada pemasukan ke dalam tubuh (Sari,
2017). Keadaan ini terjadi jika air yang keluar merupakan cairan hipotonik,
dimana lebih besar pengeluaran air dibandingkan natrium sehingga terjadi
pe@ngkatan tonisitas palasma kadar natrium menjadi lebih besar (hypernatremia).
AI{_ bergerak keluar sel akibat tonisitas plasma, sebab inilah yang dinamakan
dehidrasi (Hardinsyah dkk., 2011).

?}i Setyawan dan sofyan, (2023) menyatakan bahwa kebiasaan minum yang
baik merujuk pada perilaku mengonsumsi cairan secara teratur dan cukup untuk
mé}nenuhi kebutuhan tubuh, menjaga keseimbangan cairan, serta mencegah
dehidrasi. Air putih merupakan pilihan utama karena bebas kalori dan zat
tambahan. Kementerian Kesehatan Republik Indonesia Tahun 2018 melalui
pedoman gizi seimbang menyarakan konsumsi air putih minimal 2 liter atau setara
dengan 8 gelas sehari untuk memenuhi kebutuhan cairan tubuh. Kebiasaan minum
yang kurang dapat menyebabkan dehidrasi, yang berdampak pada penurunan
konsentrasi, sakit kepala dan gangguan fungsi ginjal (Widiantari dan Daryaswanti,
2023).

Habibullah (2015) menyatakan hasil penelitian menunjukan bahwa
atlé't/individu yang memulai latihan/pertandingan-nya dengan level hidrasi tubuh
yaEig baik akan mempunyai performa daya tahan (endurance), kecepatan respon
ataf_ﬁ reaksi dan juga performa olahraga yang lebih prima. Hal ini membuat strategi
hi(ﬁji'r'asi yang baik menjadi bagian yang tidak terpisahkan bagi atlet profesional
duﬁia tidak hanya untuk menjaga performa olahraganya namun juga bermanfaat
untgk menjaga kesehatan tubuh. Menurut (Wicaksono dkk., 2019) cara yang
paﬁ'ﬁg mudah dan akurat untuk mengetahui status/level hidrasi tubuh sebelum
ola‘hraga adalah dengan melihat warna dan volume urin saat buang air kecil.
Warna urin cerah dengan volume yang banyak menunjukan level hidrasi yang
ba;if, sedangkan warna urin yang gelap atau keruh dengan volume yang sedikit

menunjukan level hidrasi yang rendah di dalam tubuh.
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2.3/ Status Hidrasi

_ Status hidrasi merupakan indikator keseimbangan antara asupan cairan dan
peﬁgeluaran cairan tubuh. Keseimbangan cairan yang optimal sangat penting
untuk mempertahankan berbagai fungsi fisiologis tubuh seperti transportasi
nutrien dan oksigen, regulasi suhu tubuh, pelumasan sendi, serta menjaga fungsi
giﬁjhl dan sistem saraf. Sekitar 60 hingga 70 persen dari berat tubuh manusia
te@ri atas air, dan keseimbangan cairan ini harus senantiasa dijaga untuk
méiadukung kinerja organ secara optimal (Santoso dkk., 2011).

_ Status hidrasi dapat diklasifikasikan menjadi tiga kondisi, yaitu euhidrasi
(kOnd|S| hidrasi normal), dehidrasi (kekurangan cairan), dan hiperhidrasi
(ke]eblhan cairan). Dehidrasi merupakan kondisi yang paling umum terjadi, yang
blasanya disebabkan oleh asupan cairan yang tidak mencukupi, kehilangan cairan
berlebih akibat aktivitas fisik, cuaca panas, atau penyakit seperti diare dan
muntah. Dampak dari dehidrasi dapat bervariasi mulai dari rasa lelah, sakit
kepala, gangguan konsentrasi, hingga penurunan tekanan darah dan gangguan
ginjal dalam kondisi yang lebih parah (Popkin et al., 2010).

Kebutuhan cairan harian dapat bervariasi tergantung usia, jenis kelamin,
aktivitas fisik, suhu lingkungan, serta status kesehatan. Rekomendasi dari
Ke%r‘]enterian Kesehatan Rl menyarankan konsumsi air putih minimal 2 liter per
haﬁ atau setara dengan 8 gelas untuk menjaga keseimbangan cairan (Kemenkes
Rlé"2018). Namun demikian, banyak studi menunjukkan bahwa sebagian besar
mé%yarakat belum memenuhi kebutuhan cairan harian yang direkomendasikan.
M%alnya, studi oleh Amaliya (2018) menunjukkan bahwa mayoritas mahasiswa
yafig diteliti mengalami dehidrasi ringan hingga sedang, walaupun memiliki akses
te_ri%}adap informasi kesehatan.

=. Status hidrasi juga memiliki pengaruh yang signifikan terhadap fungsi
koéhitif dan fisik. Penelitian oleh Benton dan Young (2015) menunjukkan bahwa
dehldra3| ringan dapat mengganggu konsentrasi, memori jangka pendek, serta
memngkatkan kelelahan mental. Oleh karena itu, pemantauan dan edukasi tentang
pentmgnya hidrasi harus menjadi bagian dari upaya pencegahan gangguan

kesehatan terutama di kalangan pelajar, pekerja lapangan, dan atlet.



‘nery eysng Nin uizi edue) undede ynjuaqg wejep Iul siny eAiey yninjas neje ueibeqas yeAueqiadwaw uep ueyjwnwnbuaw Buele|iq 'z

VI VASNS NIN
()

‘nery eysng NiN Jefem BueA uebunuaday ueyibniew yepn uedinbusad ‘q

‘yejesew niens uenelun neje 3y uesiinuad ‘uelode| ueunsnAuad ‘yelw| eAiey uesijnuad ‘uenguad ‘ueyipipuad uebunuaday ynun eAuey uedinbusd ‘e

:laquins ueyingaAusw uep ueswniuesuaw eduey iul sijn} eA1ey yninjes neje uelbegss dinbusw Buele|iq |

Buepun-6uepun 1Bunpuipg e3d1o yeH

Seseorang yang berolahraga dengan intesitas berat seperti atlet adalah
kefompok yang status hidrasinya sangat memengaruhi performanya. Penting bagi
atleit untuk dapat menjaga level hidrasi di dalam tubuh melalui pola konsumsi
cairan secara rutin baik pada saat sebelum, sedang berolahraga dan setelah
be%lahraga agar fungsi-fungsi tubuh dapat berjalan dengan baik. Minuman yang
mengandung elektrolit dapat membantu menggantikan kehilangan natrium dan
kakium yang terjadi melalui keringat, pemantauan rutin terhadap status hidrasi dan
edukasi yang berkelanjutan sangat penting untuk mendukung kesehatan dan
peéoma atlet (Dieny dan Putriana, 2016). Indikator warna urin dapat dilihat pada
Gaj@nbar 2.1 dan penilaian status hidrasi dapat dilihat pada Tabel 2.1

O
A
’;_o' Kategori Warna Urin
- 1 Bening
2 Kuning pudar
3 Kuning muda
4 Kuning terang
5 Kuning hampir oranye
6 Coklat
7 Oranye menyala
W _ Coklat tua

Gambar 2.1 Indikator Warna Urin (Kemenkes, 2014)

—
(4]

Tabel 2.1. Penilaian Status Hidrasi

Kondisi Warna urin
Tanpa dehidrasi 1 atau 2
Dehidrasi ringan 3 atau 4
Dehidrasi sedang 5 atau 6

Dehidrasi berat >6

g;o AjrqraArun o

Menurut Kemenkes RI (2021) dehidrasi dapat terjadi pada atlet karena
selama latihan ataupun pertandingan 90% cairan tubuh atlet akan keluar baik

n

sebagai keringat maupun evaporasi dari sistem pernapasan. Pada pesepak bola
kgﬁngat dapat keluar sebanyak 2,2 liter/jam hal ini berpotensi pada kehilangan

caf_gan yang terlalu banyak sehingga atlet mengalami dehidrasi.
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2.4. Kebutuhan Cairan Tubuh

= Kebutuhan cairan tubuh merupakan jumlah air yang diperlukan oleh tubuh
uniuk menjalankan berbagai fungsi fisiologis secara optimal. Air adalah
kq:fr'“nponen esensial dalam tubuh manusia, yang berperan dalam proses
méiabolisme, transportasi zat gizi dan oksigen, regulasi suhu tubuh, pelumasan
sendi, serta pengeluaran zat sisa melalui urin dan keringat. Rata-rata, sekitar 55—
759{6 dari berat badan orang dewasa terdiri atas air, tergantung pada usia, jenis
keitémin, dan komposisi tubuh (Santoso dkk., 2011). Secara normal tubuh akan
keﬁ?langan cairan melalui urin, keringat, maupun feses. Untuk menjaga agar
koﬁdisi dan fungsi cairan tubuh tidak terganggu, kehilangan cairan tersebut harus
diéénti. Jika tubuh tidak cukup mendapatkan air atau terjadi kehilangan air sekitar
SfVEdari berat badan maka tubuh akan mengalami dehidrasi (Briawan dkk., 2011).

Cairan dalam tubuh dibagi dalam dua kompartmen utama yaitu cairan
ekstrasel dan cairan intrasel. Volume cairan intrasel sebesar 60% dari cairan tubuh
total atau sebesar 36% dari berat badan pada orang dewasa. Volume cairan
ekstrasel sebesar 40% dari cairan tubuh total atau sebesar 24% dari berat badan
orang dewasa. Cairan esktrasel dan cairan intrasel dibatasi oleh membran sel
(lipid-soluble), merupakan membran semi permeable yang bebas dilewati oleh air
akan tetapi tidak bebas dilewati oleh solut yang ada di kedua kompartmen tersebut
keéﬁali urea. Keseimbangan air dan elektrolit merupakan hasil dari suatu
mefkanisme yang peka terhadap perubahan air dan elektrolit di dalam tubuh.
Mékanisme ini sebenarnya yang menimbulkan isyarat-isyarat dalam organ tubuh
untuk membuat keseimbangan anatara air dan elektrolit yang masuk kedalam
tubuh dan yang keluar dari tubuh (Santoso dkk., 2011).

Kebutuhan sehari-hari terhadap air berbeda-beda untuk tiap tempat dan
tih;flkatan kehidupan. Semakin tinggi taraf kehidupan, semakin meningkat jumlah
keﬁptuhan akan air. WHO dalam Depkes (2006), menyebutkan bahwa kebutuhan
air{ibersih bagi penduduknya rata-rata berbeda di dunia. Air yang dibutuhkan di
ne§5ra maju adalah lebih kurang 500 liter/orang/hari, sedangkan Indonesia (kota
begar) sebanyak 200 sampai 400 liter/orang/hari dan di daerah pedesaan hanya 60

Iitéf/orang/hari.
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Pedoman minum air dalam jumlah yang cukup dan aman pada dewasa,
diéérankan olen Departemen Kesehatan. Departemen Kesehatan, berdasarkan
Pegén Dasar Umum Gizi Seimbang (2005) menyarankan untuk mengkonsumsi
minimal 2 liter atau 8 gelas air minum setiap hari dalam kondisi lingkungan
normal untuk memenuhi kebutuhan cairan tubuh serta menjaga kesehatan.
V(:?:i'ume asupan air tambahan disesuaikan dengan keadaan, misalnya demam,
Iatiiﬁan fisik dan suhu lingkungan yang tinggi. Meskipun ada perkembangan pesat
tergait kebijakan air minum, akan tetapi sebagian masyarakat masih mengonsumsi
air}_’aalam jumlah yang kurang dibandingkan dengan kebutuhannya (Santoso dkk.,
2011).

7 Santoso dkk., (2011) menyatakan bahwa jika tubuh tidak mengkonsumsi
cukup air, maka tubuh kita akan mengalami kekurangan air. Kurang air tubuh
adalah kondisi kurangnya air intrasel atau cairan ekstrasel salah satunya yaitu
dehidrasi. Dehidrasi terjadi bila keluaran airnya adalah cairan yang hipotonik,
yaitu volume air yang keluar jauh lebih besar dari jumlah natrium yang keluar.
Hal ini mengakibatkan peningkatan tonisitas plasma oleh karena adanya
peningkatan kadar natrium plasma. Akibat peningkatan tonisitas plasma air pada
intasel akan bergerak menuju ekstrasel sehingga volume cairan intrasel berkurang
yang disebut sebagai dehidrasi. Dehidrasi dapat terjadi pada atlet karena
mé:[ékukan aktivitas dalam lingkungan yang sangat panas mengakibatkan
peggeluaran keringat berlebihan, sehingga menimbulkan rasa lemah, cepat lelah,
haus dan dapat berlanjut menjadi kram otot. Pada tingkat yang lebih berat (kurang
membiru bahkan fatal. Akan tetapi kelebihan air juga dapat menimbulkan bahaya
hyﬁonatremia khususnya pada atlet karena melakukan olahraga berat seperti
seéékbola (Santoso dkk., 2011). Angka kecukupan cairan dapat dilihat pada Tabel
Taﬁel 2.2 Angka Kecukukupan Cairan

Kelompok  Energi

Lemak (g) KH

Sumur (Kkal) Protein(@) o w6 3 (g Air (ml)
Laki-laki
19-29 tahun 2725 62 91 17.0 1.6 375 2500

Surﬁber : Permenkes, No.75 Tahun 2013
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2.§Kebutuhan Cairan Setelah Latihan/ Pertandingan

Berdasarkan rekomendasi American College of Sport Medicine dan
Kéfhenkes Rl Tahun 2020, kebutuhan konsumsi caira atlet dapat meningkat
hingga 3500 — 4000 ml/hari bagi atlet yang berlatih intensif di lingkungan panas.
Sefélah melakukan aktivitas fisik intens seperti latihan sepak bola, tubuh
mé_%_jgalami kehilangan cairan yang signifikan akibat penguapan melalui keringat
daa_; respirasi. Kehilangan ini dapat menyebabkan penurunan volume plasma
da{r_ah peningkatan suhu tubuh inti, gangguan sirkulasi, serta penurunan kinerja
kognltlf dan fisik apabila tidak segera digantikan. Oleh karena itu, proses rehidrasi
pas;:alatlhan menjadi tahap krusial dalam pemulihan kondisi fisiologis atlet
(Nuryadl dkk., 2019).

Kebutuhan cairan setelah latihan pada dasarnya ditentukan oleh jumlah
cairan yang hilang selama aktivitas. American College of Sports Medicine (2016)
mengatakan bahwa seorang atlet dianjurkan untuk mengganti sekitar 125-150%
dari total cairan yang hilang dalam waktu 4 hingga 6 jam setelah latihan. Hal ini
disebabkan oleh fakta bahwa tubuh tidak dapat menyerap semua cairan secara
langsung dalam satu waktu, sehingga rehidrasi perlu dilakukan secara bertahap.
Stéﬁtegi ini ditujukan untuk mengatasi defisit cairan sekaligus memenubhi
kef)‘iutuhan hidrasi yang berkelanjutan untuk mendukung proses pemulihan otot,
pej’g%iulihan sistem saraf, serta stabilisasi suhu tubuh.

Kebutuhan cairan pascalatihan sepak bola cenderung lebih tinggi
dit%éndingkan olahraga lain karena sifatnya yang intermiten dan berdurasi
paﬁjang. Atlet sepak bola umumnya mengalami kehilangan cairan sebanyak 1-3
Iitér' selama sesi latihan tergantung pada durasi, intensitas latihan, suhu
Imgkungan dan tingkat kelembapan udara. Faktor-faktor lingkungan seperti panas
daﬁ kelembaban tinggi dapat memperparah laju pengeluaran keringat sehingga
menlngkatkan risiko dehidrasi (Nuryadi dkk., 2019).

Prestasi atlet sepak bola dipengaruhi beberapa faktor, salah satunya adalah
yang berkaitan dengan gizi. Salah satu unsur gizi yang penting adalah air.

KGﬂsumS| cairan yang tidak mencukupi dapat mempengaruhi kelelahan, status
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hidrasi, dan performa atlet. Kelelahan dapat dialami oleh semua atlet di berbagai
cabéng olahraga, salah satunya adalah atlet sepak bola. Intensitas yang tinggi pada
olahraga sepak bola mengakibatkan para atletnya sering mengalami kelelahan
sebelum pertandingan selesai (Rismayanthi, 2012).

Kelelahan terjadi akibat banyaknya keringat yang keluar saat pertandingan
dan tidak diimbangi dengan konsumsi cairan yang cukup untuk menjaga
ke'ééimbangan cairan tubuh sehingga dapat meningkatkan risiko dehidrasi.
Déﬁidrasi adalah kehilangan cairan tubuh yang berlebihan karena penggantian
cai?ﬁn tidak cukup akibat asupan yang tidak memenuhi kebutuhan tubuh dan
teriadi peningkatan pengeluaran air (Dougherty et al., 2006). Seorang atlet
sef)l;é;kbola perlu memperhatikan ketersediaan cairan di dalam tubuh agar dapat
te%indar dari dehidrasi terutama saat berlangsungnya latihan/pertandingan.
Dehidrasi yang disebabkan oleh berkurangnya cairan dari dalam tubuh akibat dari
keluarnya keringat juga merupakan faktor yang menjadi penyebab menurunnya
performa olahraga (Irawan, 2007).

Saat berolahraga, berkurangnya cairan tubuh melalui keluarnya keringat
dan uap air dalam proses pernafasan walaupun hanya sebesar 2-3% dapat
menyebabkan terjadinya penurunan performa hingga 10%. Oleh karena itu, atlet
sepakbola disarankan tidak hanya mengkonsumsi cairan pada masa istirahat
seﬁje?lah selesai babak pertama, tetapi juga pada saat sebelum, selama latihan atau
peﬁandingan berlangsung dan setelah selesainya latihan atau pertandingan (Dieny
daé“Putriana, 2016).

Seorang atlet setiap hari harus memperhatikan kondisi fisiknya agar dapat
tarﬁbil secara prima dalam setiap pertandingan. Proses latihan dengan tujuan
unﬁjk meningkatkan prestasi dalam bidang olahraga, maka pengaturan makan
ya;ig optimal harus mendapat perhatian dari setiap orang yang terlibat. Oleh
karena itu, sebelum bertanding atau latihan itu ditujukan untuk peningkatan
cadangan sistem energi yang bersangkutan sehingga pada waktu turnamen
caéangan energi sudah tinggi. Kurangnya konsumsi cairan yang menyebabkan
dehldra5| berbahaya bagi kesehatan serta membuat beban kerja tubuh menjadi
Iebm berat (Rismayanthi, 2012).
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Cairan atau air dapat dikatakan merupakan nutrisi yang paling penting
bagj tubuh. Tubuh dapat bertahan selama kurang lebih 3 hari tanpa asupan
méi%anan namun tubuh hanya mampu bertahan tidak lebih dari 1 hari tanpa cairan
(Ri;s_mayanthi, 2012). Begitupun juga dalam berolahraga, berkurangnya jumlah
caLran dari dalam tubuh akibat dari keluarnya keringat merupakan salah satu
faktor yang menyebabkan terjadinya kelelahan dan penurunan performa.
Pehggalih dkk. (2018) menyatakan bahwa pemenuhan asupan cairan yang cukup
beﬁungsi untuk menjaga atlet selalu dalam kondisi terhidrasi baik, baik pada saat
selgélum latihan, sedang latihan maupun setelah latihan. Secara umum, cairan
ya;ﬁg disarankan untuk atlet adalah air mineral, minuman elektrolit, minuman
yaﬁg mengandung protein.

ny

A

2.6 Kerangka Pemikiran

Aktivitas fisik yang tinggi seperti olahraga sepak bola menyebabkan tubuh
kehilangan cairan melalui keringat dalam jumlah yang signifikan. Kehilangan
cairan ini, jika tidak diimbangi dengan konsumsi cairan yang cukup, dapat
menyebabkan gangguan keseimbangan cairan dan elektrolit tubuh, yang
berdampak pada penurunan performa fisik, kognitif, dan risiko cedera (Santoso
dkk., 2011).

»»  Atlet sepak bola, terutama yang berlatih dalam durasi dan intensitas tinggi
seﬁerti tim Persega FC Kota Pekanbaru, memerlukan perhatian khusus terhadap
stafus hidrasi. Status hidrasi yang optimal mendukung kemampuan aerobik,
koii?j_sentrasi, serta mencegah gangguan seperti kram otot, kelelahan dini, hingga
peéurunan kesadaran (Sari dan Nindya, 2018).

Menurut Kusumoastuti (2018), salah satu indikator status hidrasi dapat
diﬁi]ai melalui warna urin dan berat badan sebelum dan sesudah aktivitas fisik.
Ségrjentara itu, konsumsi cairan dapat diamati melalui jumlah, jenis, dan waktu
koﬁéumsi selama periode latihan atau pertandingan. Ketidaksesuaian antara
ke;bfhtuhan dan asupan cairan menyebabkan dehidrasi, yang terbukti berhubungan
Ia;_jibsung dengan penurunan performa atlet (Turyandari dkk., 2017).

Beberapa studi sebelumnya juga menunjukkan adanya hubungan
sigﬁifikan antara status hidrasi dan asupan cairan. Penelitian oleh Sari dan Nindya
(2@;[8) pada pekerja dengan aktivitas fisik tinggi membuktikan bahwa responden

oo
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\/a dengan konsumsi cairan yang rendah cenderung memiliki status hidrasi yang
kurang. Oleh karena itu, penting untuk meneliti hubungan antara konsumsi cairan

Gambar 2.2 Bagan Kerangka Pemikiran

= T
z Q
o o =
: = :I: - - - -y - -
c o 3 £ dan status hidrasi pada populasi atlet sepak bola, yang memiliki kebutuhan cairan
= o - =
@ = - - . C . .
=4 ‘g © lebih tinggi dibandingkan individu biasa. Kerangka pemikiran hubungan status
= =
o e 3 O . ..
= § g hidrasi dengan konsumsi cairan pada atlet sepak bola Persega FC Kota Pekanbaru
oD =@ -
= =2 c dapatdilihat pada Gambar 2.2.
zcod =
= D 5 =
= Q a
EX8E C — —
S8 o a = Konsumsi Cairan ——> | Status Hidrasi
QO
g§2.8 o A
232 = |
= w
8>S = [
% = Lo e e e e e e —m————— 1
< = A 1
523 § ' o
<8 E c | 1. Status gizi I
w - . - .
B S | 2. Aktivitas fisik 1
=) : 3. Usia :
» 5 5 . 4. Jenis kelamin 1
i 3 e e e e e I
Q;J § Keterangan :
E' g* |:| . Variabel yang diteliti
:E =TT T~ :Variabel yang tidak diteliti
§ ZZT7S  :Hubunganyang dianalisis
=
3 mm——— > : Hubungan yang tidak dianalisis
3
(0]
o
S
&
=3
w
C
3
o
3

‘yejesew niens uenefun neje YLy uesiinuad ‘uelode| ueunsnAuad ‘yeiw| efiey uesijnuad ‘uenisuad ‘ueyipipuad uebunuadsy ¥nun eAuey uedinbusd ‘e

nery wisey[ JrreAg uejjng jo AJISIdATU) DTWER][S] d}€}§

15



‘nery eysng Nin uizi edue) undede ynjuaqg wejep Iul siny eAiey yninjas neje ueibeqas yeAueqiadwaw uep ueyjwnwnbuaw Buele|iq 'z

IVIH VASNS NIN
/0

‘nery eysng NiN Jefem BueA uebunuaday ueyibniew yepn uedinbusad ‘q

‘yejesew niens uenelun neje 3y uesiinuad ‘uelode| ueunsnAuad ‘yelw| eAiey uesijnuad ‘uenguad ‘ueyipipuad uebunuaday ynun eAuey uedinbusd ‘e

Y

:laquins ueyingaAusw uep ueswniuesuaw eduey iul sijn} eA1ey yninjes neje uelbegss dinbusw Buele|iq |

Buepun-6uepun 1Bunpuipg e3d1o yeH

I11. MATERI DAN METODE PENELITIAN

3.1 Waktu dan Tempat

g Penelitian telah dilaksanakan pada Bulan Januari sampai dengan Maret
2025 di Klub bola Persega FC Kota Pekanbaru.
3.2.Bahan dan Alat

= Bahan yang digunakan adalah formulir konsumsi cairan 3x24 jam, lembar
pe Eg etujuan responden, dan informed consent. Alat yang digunakan dalam
pe fm_elltlan adalah wadah pengambilan urin (transparent sterile cup), indikator
Wa_ﬂna urin (PURI), konversi takaran gelas standar 250ml, pena dan kamera.
3.f£ Konsep Operasional

Konsep operasional hubungan status hidrasi dan konsumsi cairan pada
atlet sepak bola persega FC Kota Pekanbaru disajikan pada Tabel 3.1.
Tabel 3.1. Konsep Operasional

Definisi Skala

No. Variabel . Alat Ukur Hasil Ukur
Operasional Ukur
1. Status Status hidrasi adalah Kertastes  Ordinal Hasil pengukuran
hidrasi suatu kondisi atau urin status hidrasi yaitu :
keadaan yang Menyesuaikan warna
2 menggambarkan jumlah urin dengan kertas tes
= cairan dalam tubuh urin. Kertas tes urin
- (hidrasi). Hidrasi dikategorikan dengan:
2 seseorang dapat diketahui 1. Baik (good) 1-2
= dari indikasi warna urin, 2. Sedang ( fair) 3
= atau dengan 3. Dehidrasi
- menggunakan sistem (dehidrated) 4-5
; periksa urin sendiri 4. Sangat dehidrasi
< (PURI). Sistem puri ini (very dehidrated)
- dilaksanakan pada saat 6
m seseorang berkemih 5. Dehidrasi  berat
= setelah melakukan (severe
=h aktifitas fisik. dehidrated) 7
= (Kemenkes, 2014) (WHO, 2002)
2.~ Konsumsi  Konsumsi cairan Form Ordinal Hasil pengukuran
= cairan merupakan salah satu record konsumsi cairan
w kebutuhan tubuh apabila 3x 24 jam yaitu laki laki umur
P tubuh terindikasi 19 — 29 tahun
e mengalami dehidrasi 1. Cukup >2.500
= yang terwujudu dalam
/ . mL
= rasa haus. Konsumsi
=1 cairan ini merupakan 2. Kurang

16
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No. Variabel Def|n_|S| Alat Ukur Skala Hasil Ukur
P Operasional Ukur
= tolak ukur asupan minum <2.500 mL
© atlet yang diukur (Permenkes,
T menggunakan angket 2013)
Z dengan memperhatikan
124 banyaknya minum pada
2 setiap hari ataupun setiap
=] minggu. (Kemenkes,
= 2014)
-~
=
3.4- Metode Pengambilan Sampel

NS

[
b ]

neiy ey

3.4.1. Desain Penelitian

Penelitian merupakan penelitian diskriptif kuantitatif. Apabila
dilihat dari rancangan pengambilan data penelitian menggunakan dua
metode, yaitu metode kuesioner dan observasi. Metode kuesioner yang
terwujud dalam angket digunakan untuk mengetauhi asupan konsumsi
cairan atlet sepak bola Persega FC. Metode observasi digunakan untuk
mengetahui status hidrasi atlet sepak bola Persega FC dengan

menggunakan PURI.

3.4.2.Populasi dan Sampel

SIQATU ) DIWR]S] d)e}§

3

L4

A

JO

nery wisey JrieAg uejjng

Populasi target adalah atlet sepak bola Persega FC. Jumlah Atlet
sebanyak 24 atlet. Menurut Sugiyono (2017) teknik sampling jenuh
merupakan teknik sampling yang digunakan jika semua populasi
dijadikan sampel, hal ini dilakukan jika jumlah populasi kurang dari 30.
Oleh karena itu, prosedur pengambilan sampel dilakukan dengan teknik
sampling jenuh yaitu pengambilan seluruh atlet di Persega FC Kota

Pekanbaru.

i‘f'lnstrumen Penelitian
3.5.1. Status Hidrasi

Data status hidrasi diperoleh dengan menggunakan sampel urin
yang di ambil setelah atlet selesai melakukan latihan sepak bola dengan
durasi 2 x 45 menit (2 babak), atlet membuang air kecil kemudian air

seni ditampung dalam gelas bening. Kemudian warna urin di sesuaikan
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dengan indikator warna urin. Tabel warna urin dapat dilihat pada Gambar
3.1

.:@.

Kategori Warna Urin

Bening

Kuning pudar

Kuning muda

Kuning terang

Kuning hampir oranye
Coklat

Oranye menyala
Coklat tua

Gambar 3.1 Indikator Warna Urin (Kemenkes, 2014)

; 3.5.2. Konsumsi Cairan

I\lmmbww-n

BIY BYSNS NIN X!1w e}dId jyeH

Data konsumsi cairan akan diperoleh dengan menggunakan Form
Record 3x24 Jam. Angket penelitian yang berisi tentang : jenis minuman,
keterangan waktu meminum serta menunjukkan perkiraan jumlah
minuman yang di minum untuk dapat mengukur banyaknya cairan yang

dikonsumsi. Angket penelitian terdapat dalam Lampiran 3.

3.6. Pengolahan dan Analisis Data
~'3.6.1. Pengolahan Data
Data yang diperoleh dari proses pengumpulan data akan diubah
kedalam bentuk tabel-tabel, kemudian data diolah menggunakan program
komputer. Kemudian, proses pengolahan data menggunakan program
komputer, terdiri beberapa langkah yaitu :

1. Coding, dilakukan dengan mengkonversikan data yang dikumpulkan
selama penelitian kedalam simbol yang cocok untuk keperluan
analisis. Data pada hasil angket konsumsi cairan akan dikonversikan
terlebih dahulu menjadi satuan ml dengan menggunakan Tabel
Konsumsi Pangan sebelum dilakukan coding.

2. Data entry, memasukkan data kedalam komputer.

3. Verifikasi, memasukkan data pemeriksaan secara visual terhadap data
yang telah dimasukkan kedalam komputer.

neny wise) JireAg uej[ng jo A}ISIdAIU) DIWER]S] 3)®
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4. Output computer, hasil yang telah dianalisis oleh komputer kemudian
dicetak.

3.6.2. Analisis Data

Melingkupi pengelompokkan data sesuai variabel penelitian,
menyajikan data setiap variabel yang diteliti dan menghitung
menggunakan analisis deskriptif atau memberi gambaran terhadap
masing-masing variabel yang diteliti melalui data sampel atau populasi.
Data yang dikumpulkan selanjutnya diedit, disusun dalam tabel induk
sesuai dengan skala, satuan dan norma ukuran masing-masing data.
Analisis data dilakukan dengan menggunakan bantuan software
komputer, yaitu SPSS versi 22.0.

Hasil analisis deskriptif menggunakan SPSS versi 22.0 selanjutnya
dilakukan uji hipotesis dengan menggunakan uji Korelasi Spearman. Uji
ini adalah analisis non-parametrik yang di gunakan untuk mengetahui
hubungan antara dua variabel yang memiliki skala data ordinal.

Keeratan hubungan antara kedua variabel tersebut, secara
sistematis berpedoman untuk memberikan interpretasi koefisien korelasi
didasarkan pada Tabel 3.2

Tabel 3.2. Interpretasi Koefisien Korelasi

Koefisien Korelasi Tingkat Hubungan

0,00 - 0,199 Sangat Rendah
0,20 - 0,399 Rendah
0,40 - 0,599 Sedang
0,60 - 0,799 Kuat
0,80 - 1,000 Sangat Kuat

Sumber: Sugiyono, 2018.

Setelah melalui perhitungan persamaan analisis korelasi Spearman,
kemudian dilakukan pengujian dengan menggunakan kriteria yang
ditetapkan, yaitu dengan membandingkan nilai p hitung dengan p tabel
yang dirumuskan sebagai berikut.

a. Jika, p hitung < 0,05 berarti Ha diterima dan HO ditolak.
b. Jika, p hitung > 0,05 berarti Ha ditolak dan HO diterima
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3.7. Alur Penelitian
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UIN SUSKA RIAU

Hak Cipta Dilindungi Undang-Undang

1. Dilarang mengutip sebagian atau seluruh karya tulis ini tanpa mencantumkan dan menyebutkan sumber:
a. Pengutipan hanya untuk kepentingan pendidikan, penelitian, penulisan karya ilmiah, penyusunan laporan, penulisan Kritik atau tinjauan suatu masalah.
b. Pengutipan tidak merugikan kepentingan yang wajar UIN Suska Riau.

2. Dilarang mengumumkan dan memperbanyak sebagian atau seluruh karya tulis ini dalam bentuk apapun tanpa izin UIN Suska Riau.
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V. PENUTUP

7~

51_: Kesimpulan

©  Responden atlet sepakbola Persega FC Kota Pekanbaru sebanyak 24
orghg. Sebagian besar atlet mengalami status hidrasi yang buruk, yaitu 66,7%
mengalami dehidrasi dan 8,3% sangat dehidrasi. Hanya 20,8% atlet yang
mé;hiliki status hidrasi baik. Mayoritas atlet (79%) memiliki konsumsi cairan
ya%g kurang, sedangkan hanya 21% yang telah memenuhi konsumsi cairan yang
cui;up sesuai kebutuhan. Terdapat hubungan yang sangat signifikan dan sangat
kugj( antara konsumsi cairan dengan status hidrasi (p=0,000; r=0,864). Semakin
tir@:gi konsumsi cairan, maka status hidrasi atlet cenderung semakin baik.

: Konsumsi cairan berperan besar dalam menentukan status hidrasi atlet.

Masalah dehidrasi yang terjadi pada sebagian besar atlet Persega FC disebabkan

oleh rendahnya tingkat konsumsi cairan harian mereka.

5.2. Saran

Peningkatan konsumsi cairan harian oleh atlet sangat diperlukan agar
sesuai dengan kebutuhan tubuh, bukan hanya saat merasa haus. Pola minum
teratur dianjurkan dilakukan sebelum, selama, dan setelah latihan atau
pertandingan. Pemantauan warna urin dan pengukuran berat badan sebelum dan
ses:bdah aktivitas fisik dapat dimanfaatkan sebagai indikator sederhana dalam
m%iilai status hidrasi secara mandiri.

w Penyusunan program manajemen hidrasi oleh pelatih dan manajemen klub
peﬁting untuk dilakukan secara sistematis. Edukasi tentang pentingnya hidrasi
sel;jéiknya diberikan secara rutin, disertai dengan penjadwalan waktu minum yang
koiésisten dan penyediaan air minum atau minuman elektrolit selama aktivitas
Ia@an maupun pertandingan.

‘“ Penelitian selanjutnya disarankan melibatkan pemantauan lebih rinci
terﬁadap volume dan jenis cairan yang dikonsumsi, waktu konsumsi, serta
pegf*gukuran fisiologis lainnya (seperti berat badan dan suhu tubuh) sebelum dan
se%édah latihan. Hal ini bertujuan untuk memperkuat bukti hubungan antara

konsumsi cairan dan status hidrasi secara lebih menyeluruh.

A J
o~
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Lampiran 1. Lembar Permohonan Menjadi Responden

@.
A
) PERMOHONAN MENJADI RESPONDEN
=
Kepada Yth,

Cq"{jon Responden

3
Dengan hormat,

~

Sa?a yang bertanda tangan di bawah ini :
Z

Nafma . Nabilah Khairuna
Nifm : 12080327312
Pr;gram studi : Gizi

A@mat

No. HP

Bermaksud mengadakan penelitian dengan judul “Hubungan antara
Konsumsi Cairan dengan Status Hidrasi pada Atlet Sepak Bola Persega FC Kota
Pekanbaru”. Peneliti mengharapkan saudara untuk menjadi responden penelitian.

Apabila saudara menyetujui, dimohon kesediaan untuk menandatangani
lembaran persetujuan yang saya berikan. Demikian surat permohonan yang saya
bu@ atas perhatian di ucapkan terimakasih.

Pekanbaru,  Februari 2025

Nabilah Khairuna

AJISIATU) DTWR][S] )¢

~

neny wisey JrreAg uejyng jJo ¢
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Lampiran 2. Lembar Persetujuan Responden

@)

LEMBAR PERSETUJUAN MENJADI RESPONDEN

Saya yang bertandatangan di bawah ini
Nama

dio yeH

Alamat
No-Hp
i Menyatakan bersedia menjadi responden dalam penelitian yang dilakukan
oléi] Nabilah Khairuna (NIM 12080327312) Mahasiswi Proram Studi Gizi
Fa‘%ultas Pertanian dan Peternakan Universitas Islam Negeri Sultan Syarif Kasim
Riau dengan judul penelitian Hubungan antara Konsumsi Cairan dengan Status
Hiﬁrasi pada Atlet Sepak Bola Persega FC Kota Pekanbaru. Data yang digunakan
untuk menyelesaikan tugas akhir skripsi.
Demikian pernyataan ini saya buat dengan sukarela tanpa adanya paksaan

dari pihak manapun dan kiranya dapat dipergunakan sebagaimana mestinya.

Pekanbaru,  Februari 2025

nery wisey[ JrreAg uejjng jo AJISIdATU) DTWER][S] d}€}§
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Hak Cipta Dilindungi Undang-Undang

.u__._rl 1. Dilarang mengutip sebagian atau seluruh karya tulis ini tanpa mencantumkan dan menyebutkan sumber:

AMr ._nm_ a. Pengutipan hanya untuk kepentingan pendidikan, penelitian, penulisan karya ilmiah, penyusunan laporan, penulisan Kritik atau tinjauan suatu masalah.
4

ﬁg

= H b. Pengutipan tidak merugikan kepentingan yang wajar UIN Suska Riau.

S 2. Dilarang mengumumkan dan memperbanyak sebagian atau seluruh karya tulis ini dalam bentuk apapun tanpa izin UIN Suska Riau.
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Lampiran 4. Surat 1zin Uji Etik

©)

nery wisey J

KEMENTERIAN AGAMA REPUBLIK INDONESIA
UNIVERSITAS ISLAM NEGERFSULTAN SYARIF KASIM RIAU
FAKULTAS PERTANIAN DAN PETERNAKAN

nuphv\ﬂ“g »"Kﬂgs,ﬂﬂ ,an-“rk »lﬂﬂ"‘ﬁ
FACULTY OF AGRI(‘ULTURE AND ANIMAL SCIENCE

:-k ‘II:
PROGRAM-STUDI GIZI

UN SUSKARIAU  JI. HR Soebrantas Km 15 No.155 Kel. Tuah Madani Kec. Tampan Kota Pekanbaru Riau. 28293
Website : https://girt vin-suska.ac.id. E-mail : giz1 suskaw gmail com

Nomor : 360/F.VIII/PP.00.9/GIZ/11/2024
Perihal : Jzin Uji Etik

Pekanbaru, 18 November 2024

Kepada Yth,

Bapak/Ibu Ketua Komite Etik
LPPM UNIVRAB

di-

Pekanbaru

Dengan hormat,

Semoga Bapak/Ibu selalu diberikan kekuatan dan kesehatan oleh Tuhan yang
Maha Esa dalam menjalankan aktifitas sehari-hari. Aamiin.

Sehubungan dengan penelitian yang dilakukan oleh Mahasiswa/l Program Studi
Gizi Fakultas Pertanian dan Peternakan Universitas Islam Negeri Sultan Syarif Kasim
Riau, maka dengan ini kami mohon kepada Bapak/Ibu Ketua Komite Etik agar dapat
memberikan izin untuk melakukan Uji Etik Penelitian sebagai berikut :

Nama : Nabilah Khairuna

NIM : 12080327312

Program Studi 1 Gz

Judul Penclitian : Hubungan Antara Komsumsi Cairan dengan Status Hidrasi

pada Atlef Sepak Bola Persega FC Kota Pckanbaru.

Demikianlah kami sampaikan, atas perhatian dan kerjasamanya kami ucapkan

terima kasih.

Sekretaris Program Studi .Gizi

Tahrir Aulawi, S.Pt, M.Si
NIP. 19740714 200801 1 007
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Lampiran 5. Surat Uji Etik

)
Komite
C@' Etik

Byd T S0 Penelitian

UNIVERSITAS ABDURRAB
KOMITE ETIK PENELITIAN

IZIN MENDIKNAS RINOMOR 78D O 2008
J1 Riau Ujung No 73 Pekarbary. Prov Rigu. Indonesia. Kode Pos 28292

Telopon (0761) 38762 Fax (0761) 829835 Websue lppm univrab acd. Emanl Komite etk c univrab ac o

nery wisey jrred

ETHICAL CLEARANCE
NO. 458/KEP-UNIVRAB/I2025

Komite Etik Penelitian Universitas Abdurrab, setelah melakukan pengkajian atas
usulan penelitian yang berjudul :

Hubungan Antara Konsumsi Cairan dengan Status Hidrasi pada Atlet Sepak Bola Persega Fc
Kota Pekanbaru

Penehiti Utama . Nabilah Khairuna
Anggota G
Tempat Penelitian  : Lapangan Sepak Bola Hanggar Lengkung

Dengan ini menyatakan bahwa usulan penclitian di atas telah memenuhi prasyarat etik
penelitian. Oleh karena itu Komite Etik Penelitian merekomendasikan agar penelitian ini dapat
dilaksanakan dengan mempertimbangkan prinsip-prinsip yang dinyatakan dalam Deklarasi
Helsinki dan panduan yang tertuang dalam Pedoman dan Standar Etik Penelitian dan
Pengembangan Keschatan Nasional Kementerian Kesehatan Republik Indonesia Tahun 2017.

Pekanbaru, 4 Februari 2025
Ke}_ﬁmite

g~

dr. May Valzon, M.Sc
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Lampiran 6. Surat Telah Melakukan Penelitian

©)

nery wisey Jrredg

PERSEGA FC PEKANBARU
Jalan KH. Nasution,Simpang tiga,Bukit Raya,Pota Pekanbaru,Riau
Telepon (+62)-813-7253-6711

Email : persegafcpku(@gmail.com
PEKANBARU

SURAT KETERANGAN

Yang Bertanda Tangan Dibawah Ini :

Nama : Vickry Yudhistira Kurniady
NIK  :1471070107880041
Jabatan : Manager Persega Fc

Dengan ini menerangkan bahwa nama yang tersebut dibawah ini :

Nama : Nabilah Khairuna
NIM  :12080327312

Jurusan : Gizi

Telah selesai melaksanakan penelitian dalam rangka penyelesaian skripsi di Klub sepak bola
Persega FC kota Pekanbaru dengan judul penelitian “Hubungan antara Konsumsi Cairan Dengan
Status Hidrasi pada Atlet Sepak Bola Persega Fc Kota Pekanbaru”™.

Demikian surat keterangan ini dibuat untuk dapat dipergunakan sebagaimana mestinya.

Vickry Yudhistira Kurniady
NIK. 1471070107880041
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cara mengisi angket dan alur penelitian
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£ © Hak cipta milik UIN Suska RTau State Islamic Qx.ﬂ?ﬁmi% of Sultan Syarif Kasim Riau
-
_u.\fl Hak Cipta Dilindungi Undang-Undang
..u. ,.. 1. Dilarang mengutip sebagian atau seluruh karya tulis ini tanpa mencantumkan dan menyebutkan sumber:
A = ._n: a. Pengutipan hanya untuk kepentingan pendidikan, penelitian, penulisan karya ilmiah, penyusunan laporan, penulisan kritik atau tinjauan suatu masalah.
I/\_D b. Pengutipan tidak merugikan kepentingan yang wajar UIN Suska Riau.

- 2. Dilarang mengumumkan dan memperbanyak sebagian atau seluruh karya tulis ini dalam bentuk apapun tanpa izin UIN Suska Riau.
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Hak Cipta Dilindungi Undang-Undang

1. Dilarang mengutip sebagian atau seluruh karya tulis ini tanpa mencantumkan dan menyebutkan sumber:
a. Pengutipan hanya untuk kepentingan pendidikan, penelitian, penulisan karya ilmiah, penyusunan laporan, penulisan kritik atau tinjauan suatu masalah.
b. Pengutipan tidak merugikan kepentingan yang wajar UIN Suska Riau.

2. Dilarang mengumumkan dan memperbanyak sebagian atau seluruh karya tulis ini dalam bentuk apapun tanpa izin UIN Suska Riau.



