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A. Latar Belakang Penelitian

Sehat menurut Santoso (2004:16) “terbagi dalam dua tingkatan yaitu sehat
statis artinya normalnya fungsi alat-alat tubuh pada waktu istirahat dan sehat
dinamis artinya normalnya fungsi alat-alat tubuh pada waktu bergerak / olahraga”.
Oleh karena itu sehat jasmani adalah sehat pada waktu bergerak yang sudah pasti
sehat pada waktu istirahat.

Olahraga merupakan salah satu cara yang dapat dilakukan menuju hidup
sehat. Tujuan dasar manusia berolahraga semata-mata hanya untuk
mempertahankan kehidupannya. Karena itu menghadapi era globalisasi yang
penuh dengan persaingan dan kondisi alam yang semakin hari semakin tidak
ramah, makin banyak pula manusia yang aktif berolahraga untuk
mempertahankan eksistensinya. Namun demikian masih banyak orang yang tidak
tahu bahwa olahraga ibarat pisau bermata dua yang sisinya sama tajam. Di satu
sisi olahraga dapat berdampak negatif dan di sisi lain olahraga dapat berdampak
positif pada pelakunya. Keadaan tersebut bila dipandang dari sisi negatif, secara
umum dapat berupa cedera ringan hingga kerusakan berat pada alat-alat tubuh
yang dapat mematikan pelakunya. Sedangkan yang dimaksud dengan perubahan
positif pada tubuh akibat olahraga secara umum dapat dikatakan sebagai suatu
pola atau mekanisme alat-alat tubuh untuk menyesuaikan diri dengan setiap beban

kerja yang diberikan.
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Perubahan-perubahan tersebut pada dasarnya adalah akibat dari aktivitas
sistem otot kerangka, sistem kardiovaskular, dan respiratori dalam merespon
beban kerja fisik yang diberikan. Namun pada umumnya masyarakat pelaku
olahraga, berolahraga tujuan utamanya untuk menjaga kesehatan serta mencapai
kebugaran jasmani, yang berarti juga untuk mempertahankan kehidupannya.

Perubahan pada pelaku olahraga ada yang bersifat sementara dan ada juga
yang bersifat menetap. Perubahan yang sifatnya sementara dapat segera diketahui,
antara melalui perubahan frekuensi pernapasan dan perubahan frekuensi denyut
nadi. Semakin berat latihan atau semakin berat tinggi intensitas latihan yang
dilakukan, maka semakin cepat frekuensi pernapasan dan denyut nadi.

Peningkatan denyut nadi saat berolahraga diakibatkan dari kinerja jantung
yang ditingkatkan oleh jantung, seperti dikutip dari Jurnal Krisnawati 2011:

Olahraga akan membuat peningkatan denyut nadi yang disebabkan oleh

berkurangnya konsumsi oksigen. Untuk menjaga stabilitas aliran darah guna
mensuplai oksigen dan bahan bakar energi ke otot, maka Kkinerja jantung
secara otomatis ditingkatkan oleh jantung.

Dari ungkapan tersebut, jelas dalam berolahraga peningkatan denyut nadi
dipengaruhi Kkinerja jantung. Denyut nadi ini adalah merupakan indikator untuk
melihat sejauh mana pelaku melakukan olahraga untuk mencapai kondisi
maksimal. Kondisi maksimal ini bisa dikatakan sebagai tingkat kebugaran jasmani
(Giriwijoyo, 2004:48).

Ketika seseorang melakukan olahraga, sumber-sumber energi yang
terdapat di dalam tubuh seperti lemak atau karbohidrat akan terkonversi menjadi
air (H,0), karbon dioksida (CO;) dan energi (lrawan, 2007). Energi yang
dihasilkan dari pembakaran sumber energi tubuh ini kemudian dapat terbagi
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menjadi 2 bentuk yaitu dalam bentuk kerja (work) dan panas (heat). 80% dari total
energi yang dihasilkan melalui proses metabolisme energi merupakan energi
dalam bentuk panas dan sisanya merupakan energi dalam bentuk kerja.

Energi dalam bentuk kerja dapat terlihat melalui berbagai gerakan tubuh
saat berolahraga seperti berlari, menendang, melompat, mengoper bola dll.
Sedangkan energi dalam bentuk panas hanya dapat dirasakan dan tidak dapat
dilihat karena terjadi di dalam sel-sel otot dan di dalam sistem kardiovaskular.
Selama berolahraga, pembentukan panas tubuh dapat meningkat menjadi 10-20
kali dari istirahat (Pyke & Sutton, 1992). Menurut Santoso (2007:241)
“pembentukan panas yang terpenting dalam tubuh ialah otot, sehingga dapat
dipahami bahwa makin berat dan makin lama kerja otot/ kerja fisik, maka makin
besar produksi panasnya”.

Dengan semakin meningkatnya energi dan panas yang dihasilkan melalui
proses metabolisme dan kontraksi otot saat tubuh sedang berolahraga, cairan yang
berada di dalam tubuh kemudian akan menjalankan fungsinya sebagai pengatur
panas atau sebagai thermoregulator. Fungsi ini dijalankan dengan tujuan agar
temperatur internal tubuh dapat terjaga pada rentang temperatur normal yaitu
36.5-37.5° C. Air yang merupakan penghantar panas yang baik, akan
mengeluarkan kelebihan panas tubuh melalui keringat yang juga akan membawa
elektrolit makro tubuh terutama natrium (Na®), kalium (K*) dan klorida (CI). Air
keringat yang kemudian akan menguap pada permukaan kulit juga akan berfungsi

untuk mendinginkan tubuh karena proses penguapannya yang bersifat endotermik.
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Menurut Indarwati (2012) dikutip dalam fitday.com berpendapat bahwa :

Keringat yang dikeluarkan merupakan sistem pendinginan tubuh alami
ketika suhu tubuh terlalu panas saat berolahraga, karena otot yang berkerja.
Keringat yang keluar saat olahraga sebagian besar terdiri atas air, namun
keringat juga mengandung elektrolit. Perubahan status cairan tubuh saat
berolahraga disebabkan oleh peningkatan produksi keringat dan asupan cairan
ke dalam tubuh yang sedikit.

Menurut pendapat diatas, dapat dikatakan bahwa keringat merupakan
pendingin tubuh alami. Namun saat berolahraga perlu juga untuk diketahui bahwa
air yang keluar melalui keringat tidak hanya merupakan air yang dihasilkan
melalui proses metabolisme namun juga air yang diperoleh melalui konsumsi
cairan & makanan dalam sehari-hari. Sehingga apabila proses berkurangnya
cairan dari dalam tubuh pada saat berolahraga ini dibiarkan dalam jangka waktu
lama dan tidak diimbangi dengan konsumsi cairan yang cukup maka akan
mengalami kekurangan cairan tubuh (dehidrasi).

Ketika terjadi peningkatan panas di dalam tubuh baik hasil dari
metabolisme energi ataupun hasil kontraksi otot saat berolahraga, air berada di
dalam sirkulasi darah ( darah mengadung 83% air) akan menyerap panas dan
mengeluarkannya pada permukaan kulit melalui kelenjar keringat. Jika keluarnya
keringat saat berolahraga ini tidak diimbangi dengan konsumsi cairan yang cukup,
maka air yang keluar dari cairan intertisial atau plasma darah ini akan
menyebabkan peningkatan konsentrasi di dalan cairan ekstraselular.

Peningkatan konsentrasi elektrolit ini kemudian akan menyebabkan
terjadinya perbedaan konsentrasi antara cairan intraselular dan cairan ektraselular.

Melalui proses osmosis, air kemudian akan berpindah dari larutan/cairan yang

memiliki konsentrasi air tinggi menuju cairan yang memiliki konsentrasi air
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rendah yaitu berpindah dari dalam sel menuju ke luar sel. Jika proses ini dibiarkan
dalam waktu yang lama tanpa diimbangi dengan konsumsi cairan yang cukup, sel-
sel di dalam tubuh akan mengalami dehidrasi berat akibat tidak memiliki sumber
lain untuk memperoleh air.

Kesimbangan air dan elektrolit sangat penting untuk fungsi semua organ-
organ tubuh, dalam menghasilkan tubuh sehat (Sawka,1988; Mack,1996). Air
yang merupakan media untuk reaksi biokimia dalam jaringan sel dan dibutuhkan
untuk mempertahankan volume darah dan sistem kardiovaskular. Kemampuan
tubuh mendistribusikan air ke kompartemen jaringan, merupakan cara tubuh
untuk memperkecil efek dari kekurangan cairan. Keseimbangan air dan elektrolit
dalam kompartemen-kompartemen ini sangat penting. Pergeseran cairan seperti
penurunan volume darah dan dehidrasi selular, keduanya dapat terjadi selama
latihan di cuaca panas, yang dapat menyebabkan kelelahan. (Williams, 2005).

Hal-hal berikut yang dapat mempengaruhi keseimbangan cairan dan
elektrolit dalam tubuh diantaranya adalah dehidrasi, suhu diatas normal, suhu
tubuh yang tinggi, kelembaban yang relative tinggi, radiasi sinar matahari yang
tinggi, rendahnya kadar pergerakan udara, kadar keringat yang tinggi, lemahnya
penyesusaian diri, subyek yang tidak terlatih, intensitas pelatihan/durasi pelatihan,
persentase kadar lemak yang tinggi dalam tubuh, kelebihan pemanasan pada
latihan, pakaian dalam tubuh, ketinggian, perbatasan aliran faluktatif, obat-obat

diuretic, penyakit-penyakit yang pasti.
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Seseorang yang kekurangan cairan 0,5%, akan mengganggu Kinerja
jantung; kekurangan air 1% akan mengurangi stamina tubuh; kekurangan air 3%
akan mengurangi ketahanan otot; kekurangan air 4% akan melemahkan kekuatan
otot dan kemampuan gerak serta mengakibatkan heat cramp; kekurangan air 5%
akan mengakibatkan kelelahan akibat haus, kram, penurunan kemampuan mental;
kekurangan air 6% akan mengakibatkan kelelahan fisik, heatstroke dan koma.
Setelah berolahraga seseorang akan mengalami kekurangan cairan seperti yang
diungkapkan diatas.Untuk itu perlu dilakukannya rehidrasi (pemberian cairan)
sesaat setelah berolahraga, karena pada dasarnya rehidrasi untuk proses
pemulihan dan menjaga keseimbangan cairan tubuh yang hilang selama olahraga.

Keseimbangan cairan selama latihan merupakan hal yang penting untuk
mengoptimalkan fungsi kardiovaskuler dan pengaturan suhu tubuh. pada saat
latihan, air dialirkan dari plasma dan ruangan ekstraseluler ke dalam ruang
intraseluler. Penurunan volume plasma dalam tubuh akan meningkatkan denyut
nadi, tekanan darah dan suhu tubuh. Perubahan tersebut akan mengalami
pemulihan setelah fase istirahat, dimana lama periode pemulihan tergantung pada
kondisi atlet dan tercapainya keseimbangan cairan di dalam tubuh (Jack, 1994).

Ada beberapa upaya untuk mempertahankan keseimbangan cairan selama
olahraga, yaitu dengan cara hiperhidrasi sebelum latihan (Lamb,1999), rehidrasi
selama latihan atau sesudah latihan (Williams,2005).Pada saat pemberian cairan,
jika cairan yang diberikan dapat di serap dengan efektif maka akan menurunkan

kepadatan volume darah (Williams, 2007)
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Pemberian cairan dapat dipilih antara air putih dan larutan yang
mengandung glukosa elektrolit (isotonik). Air bersifat hipotonik terhadap cairan
tubuh dan diserap dalam usus halus dengan kondisi berdifusi pasif melalui proses
osmosis. Sedangkan larutan glukosa elektrolit (isotonik) diserap usus halus lebih
cepat (berdifusi aktif) daripada air oleh karena glukosa mneningkatkan reabsorpsi
natrium, natrium berguna untuk absorpsi glukosa. Jika glukosa dan natrium sudah
diabsorpsi, zat ini akan menarik air melalui efek osmotik sehingga mempercepat
air yang masuk ke sirkulasi. (Williams, 2005)

Proses pemberian cairan preexercise atau hiperhidrasi cairan sebelum
latihan dapat dilakukan secara oral dan juga melalui infus. Sementara itu yang
mempengaruhi kecepatan penurunan denyut nadi setelah latihan adalah akibat dari
kebugaran seseorang dan tercapainya keseimbangan cairan (Jack, 1994). Oleh
sebab itu peneliti akan melakukan penelitian dengan membandingkan hiperhidrasi
cairan sebelum olahraga antara minuman air putih dan minuman isotonik terhadap
waktu pemulihan, indikasi waktu pemulihan dilihat dari penurunan denyut nadi
pemulihan pasca olahraga.

Atas dasar latar belakang diatas peneliti akan melakukan penelitian dengan
judul “PERBANDINGAN WAKTU PEMULIHAN PASCA OLAHRAGA
DENGAN HIPERHIDRASI MENGGUNAKAN MINUMAN AIR PUTIH DAN

MINUMAN ISOTONIK
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B. Rumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang penelitian, maka memberikan jalan bagi
penulis untuk merumuskan permasalahan yang perlu diteliti dan dipecahkan yaitu:

1. Berapa besar penurunan denyut nadi pemulihan pasca olahraga dengan
hiperhidrasi menggunakan minuman air putih?

2. Berapa besar penurunan denyut nadi pemulihan pasca olahraga dengan
hiperhidrasi menggunakan minuman isotonik?

3. Bagaimana perbandingan penurunan denyut nadi pemulihan pasca
olahraga dengan hiperhidrasi menggunakan minuman air putih dan
minuman isotonik?

C. Tujuan Penelitian
Berdasarkan dengan rumusan masalah yang diajukan di atas, maka
penelitian ini bertujuan untuk :
1. Mengetahui seberapa besar penurunan denyut nadi pemulihan pasca
olahraga dengan rehidrasi menggunakan minuman air putih.
2. Mengetahui seberapa besar penurunan denyut nadi pemulihan olahraga
dengan rehidrasi menggunakan minuman isotonik.
3. Mengetahui perbandingan penurunan denyut nadi pemulihan pasca
olahraga dengan rehidrasi menggunakan minuman air putih dan

minuman isotonik.
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D. Metode Penelitian

Metode penelitian adalah suatu cara yang ditempuh untuk memperoleh
data, menganalisis, dan menyimpan hasil penelitian. Penggunaan metode dalam
pelaksanaan penelitian adalah hal yang sangat penting, sebab dalam menggunakan
metode penelitian yang tepat, diharapkan dapat mencapai tujuan yang diinginkan.
Sedangkan tujuan dari peneliti adalah untuk mengungkapkan, menggambarkan,
dan mengumpulkan data melalui cara-cara tertentu yang disesuaikan dengan
prosedur penelitian.

Penelitian ini menggunakan metode penelitian eksperimen. Adapun
peneliti_ menggunakan bentuk desain Pre-Experimental Designs dengan model
penelitian One-Shot Case Study dimana terdapat suatu kelompok diberi
treatment/perlakuan, dan selanjutnya diobservasi hasilnya (Sugiyono 2008).

E. Manfaat Penelitian

Penelitian mengenai perbandingan pengaruh minuman isotonik dan non
isotonik terhadap penurunan denyut nadi istirahat, maka manfaat yang penulis
harapkan adalah sebagai berikut:

1. Diharapkan dengan diperolehnya hasil penelitian ini maka bisa
dijadikan pegangan masyarakat pada umumnya dan peneliti pada
khususnya dalam memperhatikan proses hiperhidrasi sebelum
olahraga.

2. Secara praktis dapat membantu dalam menentukan minuman mana
yang lebih baik dalam hiperhidrasi terhadap waktu penurunan denyut

nadi pemulihan pasca olahraga.
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