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ABSTRACT 

 

Background: Football players requires a high level of VO2max which is influenced by the available of energy. Tender coconut 

water and branded isotonic are as energy drinks containing of carbohydrates and the body’s electrolyte ions that can prevent 

dehydration. The increasing pulse describes a the condition of dehydrated players during match or training.  

Objective: To Examine comparison of tender hybrid coconut water and branded isotonic to pulse and the plyer’s level of 

VO2max in the Diponegoro University Football School in Tembalang, Semarang.  

Methods: Experimental study with an approach of randomized pretest - post test control group design at 41 soccer’s player 

aged 13-15 years at Diponegoro University Football School Tembalang in August 2015. The treatment group consumed 

consumed 250 mL tender coconut water (n=13) and branded isotonic (n=14) and group control consumed mineral water 

(n=14) every 15-30 minutes for 5 times. Observation  pre test and post test 1,2,3 with interval of 3 day after physical training, 

athlets test the pulse to palpation techniques for 15 seconds and VO2max test with multistage fitness test.  

Result: The VO2max and pulse recovery in the beginning of research for 3 group was similar (p = 0,454 and p = 0,294). Post 

test 1 VO2max on three group are same (p = 0,841) but the recovery pulse is better on the group of tender coconut water and 

branded isotonic (p = 0.006). Post test 2, VO2max and recovery pulse is more good by players who were given tender hybrid 

coconut water and branded isotonic (p = 0,004 and p = 0,017), as the same post test 3 VO2max and recovery pulse (p = 0.000 

and p = 0,004). 

Conclusion: Giving the tender hybrid coconut water and branded isotonic to same to recovery pulse and increased VO2maks 

on athlete school football diponegoro unversity 

 

Keywords: Hybrid coconut water, branded isotonic, pulse, VO2Max, multistage fitness test  

 
ABSTRAK 

 

Latar belakang: Atlet sepak bola membutuhkan tingkat VO2maks yang tinggi yang dipengaruhi oleh tersedia energi. Air 

kelapa muda dan isotonik sebagai minuman energi yang mengandung karbohidrat dan ion-ion elektrolit tubuh yang dapat 

mencegah dehidrasi. Peningkatan denyut nadi menggambarkan keadaan dehidrasi. 

Tujuan: Mengetahui perbandingan air kelapa hibrida dan isotonik bermerk tehadap denyut nadi dan tingkat VO2maks atlet 

Sekolah Sepak Bola Universitas Diponegoro 

Metode: Studi eksperimental dengan pendekatan randomized pre-post control group pada 41 atlet sepak bola berusia 13-15 

tahun di Sekolah Sepak Bola Universitas Diponegoro Tembalang pada bulan Agustus 2015. Kelompok perlakuan 

mengkonsumsi 250 mL air kelapa hibrida (n=13), isotonik  bermerk (n=14) dan kelompok kontrol mengkonsumsi air mineral 

(n=14) setiap 15-30 menit sebanyak 5 kali pemberian cairan. Pengamatan pre test dan post test 1,2,3 setelah latihan dengan 

jeda waktu 3 hari, atlet melaksanakan tes denyut nadi dengan metode palpasi selama 15 detik dan VO2maks melalui multistage 

fitness test. 

Hasil: VO2maks dan denyut nadi pemulihan diawal penelitian pada ketiga kelompok adalah sama (p=0,454 dan p=0,294). 

Post test 1 VO2maks pada ketiga kelompok sama (p=0,841) tetapi denyut nadi pemulihan lebih baik pada kelompok air kelapa 

muda dan isotonik bermerk (p=0,006). Post test 2 VO2maks dan denyut nadi pemulihan lebih baik pada atlet yang diberi air 

kelapa muda hibrida dan isotonik bermerk (p=0,004 dan p=0,017), begitu juga pada Post test 3 VO2maks dan denyut nadi 

pemulihan (p=0,001 dan p=0,004). 

Simpulan: Pemberian air kelapa muda hibrida dan isotonik bermerk berbanding sama terhadap pemulihan denyut nadi dan 

peningkatan VO2maks pada atlet Sekolah Sepak Bola Universitas Diponegoro.  

 

Kata Kunci: Air kelapa hibrida, isotonik bermerk, denyut nadi, VO2maks, multistage fitness test 

 

PENDAHULUAN 

 

Sepak bola merupakan olahraga yang banyak 

digemari oleh masyarakat di seluruh dunia 

termasuk di Indonesia. Pembinaan terhadap 

olahraga ini telah lama dilakukan oleh induk 

organisasi Persatuan Sepak Bola Seluruh 

Indonesia, namun masih belum menampakkan 

prestasi menggembirakan. Olahraga sepak bola 

merupakan salah satu olahraga endurance yang 

berlansung dalam waktu yang lama, sehingga 

membutuhkan asupan air yang cukup selama 

olahraga. Air merupakan kebutuhan hidup terpenting 
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kedua setelah oksigen. Tubuh orang dewasa dan 

remaja memiliki rata-rata 60 % dari berat badan 

meliputi air. Atlet lelaki cenderung berkeringat lebih 

banyak daripada atlet wanita dengan ukuran berat 

badan yang sama. Air putih cukup menghilangkan 

dahaga setelah berolahraga, namun minuman yang 

mengandung garam dan kalium lebih baik diberikan 

pada atlet.1 

Intensitas suhu mempengaruhi banyaknya 

keluar keringat, semakin panas suhu maka semakin 

banyak keringat yang keluar melalu tubuh. Menurut 

catatan penelitian rata-rata pemain sepak bola 

mengeluarkan keringat berkisar 2-2,5 L dalam setiap 

pertandingan.2 

Keringat yang keluar didalam tubuh 

menyebabkan beberapa mineral ikut serta keluar 

bersamaan keringat, seperti natrium, kalium dan 

klorida yang berfungsi menjaga keseimbangan cairan 

dalam tubuk intrasel dan ekstrasel, sehingga ketiga 

mineral tersebut harus segera diganti.3 Atlet sepak 

bola harus mampu menjaga keseimbangan cairan dan 

dan untuk mencegah terjadinya gangguan 

keseimbangan cairan, seperti dehidrasi, sebaiknya 

minum sebelum merasa haus dan  minum air yang 

teratur dengan tambahan sedikit elektrolit dan 

karbohidrat yang sangat efektif untuk mengganti 

cairan tubuh dan mineral, serta pemulihan energi 

setelah aktivitas. Minuman cairan yang dianjurkan 

adalah  minuman rehidrasi, baik berasal dari alami 

seperti jus dari buah-buahan, air kelapa muda dan 

lainya, serta berasal dari buatan seperti isotonik 

berlabel, karena selain mengandung air juga 

mengandung elekrolit yang dibutuhkan untuk 

menggantikan ion elektrolit yang hilang salama 

olahraga.2   

Kebutuhan akan cairan rehidrasi sangat 

mempengaruhi performa atlet, terutama pada atlet 

remaja yang masih dalam tahap pertumbuhan, 

sehingga sangat banyak memerlukan nutrisi dan 

cairan. Selama pertandingan ataupun dalam latihan, 

atlet remaja lebih beresiko tinggi mengalami dehidrasi 

dibandingkan pada atlet dewasa, karena simpanan 

cairan yang didalam tubuh digunakan untuk 

menurunkan panas tubuh.4,5 

Latihan fisik aerobik maupun anaerobik 

merupakan cara yang paling tepat dalam 

meningkatkan VO2maks atlet, semakin tinggi tingkat 

VO2maks seseorang, maka semakin baik tingkat 

ketahanan, sahingga meminimalkan cedera dan 

kelehahan. Posisi pemain sepak bola sangat 

mempengaruihi nilai VO2maks yang berbeda.6 Rata-

rata VO2maks dunia internasional berdasarkan posisi 

dan level pemain, pemain gelandang memiliki nilai 

VO2maks yang terbaik.7 

Ketahanan Atlet saat latihan sangat berperan 

dalam menjaga performa atlet pada pertandingan, cara 

yang paling tepat meningkatkan ketahanan dengan 

meningkatnya VO2maks yang dipengaruhi kualitas 

kardiovaskuler, pernapasan dan Hemoglobin (Hb) 

dalam pemenuhan energinya.8 Penelitian mengenai 

VO2maks lebih memfokuskan pada latihan fisik 

aerobik, beberapa penelitian menyatakan terdapat 

hubungan yang signifikan antara latihan fisik aerobik 

dengan peningkatan VO2maks.,9,10,11 Kebutuhan 

VO2maks sangat dipengaruhi oleh ketersediaan energi 

yang berasal dari zat gizi terutama karbohidrat yang 

berfungsi untuk menjaga daya tahan serta 

mengembalikan stamina, sehingga diperlukan cairan 

mengandung karbohidrat yang diberikan kepada atlet. 

 Selama latihan atlet beresiko mengalami 

dehidrasi, salah satu gejalah dehidrasi terjadinya 

peningkatan frekeunsi jantung yang mengakibatkan 

meningkatnya denyut nadi, jika latihan 20 menit akan 

frekuensi denyut jantung 120 x/menit atau lebih. 

Faktor utama kelelahan atlet diakibatkan terjadinya 

peningkatan denyut nadi secara cepat, hal ini 

berdasarkan penelitian yang menyatkan adanya linear 

antara VO2mkas dan denyut jantung yang 

mempengaruhi ambang batas atlet.7 Cara yang paling 

cepat dan tepat mengembalikan denyut nadi dalam 

keadaan normal, yakni mengkonsumsi minuman 

rehidarasi yang memiliki osmolaritas yang baik dan 

komposisi elektrolit yang mirip dengan cairan tubuh. 
12,2  

Cairan rehidrasi dapat diperoleh baik secara 

alami seperti air kelapa muda dan isotonik bermerk. 

Air kelapa muda sebagai cairan rehidrasi alami sangat 

baik diberikan kepada atlet, hal ini berdasarkan 

beberapa penelitian yang menyatakan kelapa muda 

segar dapat dijadikan minuman rehidrasi, kerena 

memberikan rasa yang lebih manis sehingga tidak 

terlalu menimbulkan rasa mual, memberikan rasa 

kenyang tanpa rasa tidak nyaman diperut dan lebih 

mudah dikonsumsi dalam jumlah besar dibandingkan 

dengan air putih biasa.13 

Banyak jenis kelapa yang bisa dijadikan 

cairan rehidrasi. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

pengukuran kandungan natrium (Na+) dan kalium (K+) 

larutan isotonik alami pada air kelapa muda dengan 

menggunakan alat spektrofotometri serapan atom, 

pada verietas kelapa gading (eburnia) memilki nilai 

natrium (Na+) 9,64 mg/L dan nilai kalium (K+) 3729,2 

mg/L, kelapa hijau (viridis) memiliki nilai natrium 

(Na+) 4,4 mg/L dan nilai kalium (K+) 3562,4 mg/L,  

dan hibrida memiliki nilai natrium (Na+) 11,38 mg/L 

dan nilai kalium (K+) 5162,4 mg/L, sehingga 

disimpulkan bahwa kandungan natrium (Na+) dan 

kalium (K+) kelapa hibrida memiliki kandungan 

tertinggi dibandingakan varietas eburnia dan varidis. 

Kelapa hibrida merupakan hasil persilangan dari 

varietas kelapa genjah (dwarf palm tree) dan kelapa 

dalam (talm palm tree). Kelapa hibrida disebut 
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sebagai kelapa bibit unggul dan dapat disimpulkan 

bahwa air kelapa muda hibrida merupakan jenis 

kelapa terbaik sebagai minuman cairan rehidrasi 

alami.14 

Pembemberian cairan rehidrasi memberi 

pengaruh positif terhadap atlet selama latihan maupun 

pertandingan, hal ini berdasarkan beberapa penelitian 

yang menyatakan isotonik berkadar 5% lebih 

memperpendek waktu pemulihan denyut nadi 

daripada berkadar 2%.15 Penelitian lainya pada atlet 

profesional minuman sport drink meningkatkan 

VO2maks selama pertandingan. Penelitian lainnya air 

kelapa muda lebih cepat mengembalikan denyut nadi 

daripada isotonik bermerk dan teh manis.15 penelitian 

lain menyebutkan air kelapa muda memberi pengaruh 

positif terhadap peningkatan VO2maks dibandikan 

minuman isotonik.16 Penelitian lainya menyatakan air 

kelapa jenis varietas hibrida merupakan jenis 

minuman rehidrasi yang paling baik dibandingkan 

jenis kelapa lainya.14 

 Berdasarkan hal-hal tersebut, maka akan 

diteliti perbandingan pemberian air kelapa muda 

(Cocos nucifera l) varietas hibrida dengan isotonik 

bermerk terhadap denyut nadi dan VO2maks setelah 

latihan. Penelitian ini dilakukan di SSB Undip 

Tembalang.  Pertimbangan penelitian lokasi adalah 

Sekolah Sepak Bola yang terdiri dari kelompok umur 

usia dini dan anak remaja yang sudah terlatih dan solit 

serta tersedianya atlet yang memenuhi kriteria untuk 

penelitian ini. 

 

BAHAN DAN METODE 

 

Penelitin ini menggunakan desain 

eksperimental dengan pendekatan randomized  pre-

post test control group design. Penelitian dilakukan 

pada awal penelitian sebelum perlakuan (pre test) dan 

setelah diberi perlakuan (post test) yakni 3 kali 

pengulangan post test 1, 2 dan 3 dalam jeda waktu 3 

hari dengan estimasi lamanya waktu setiap kelompok 

2 minggu.  Selama penelitian diberi air kelapa muda 

hibrida, isotonik bermerk dan air mineral sebanyak 

250 mL dalam 5 kali pemberian selama latihan. Atlet 

setelah diberi cairan, selanjutnya dilakukan uji denyut 

nadi dengan teknik palpasi sebanyak 4 kali 

pengukuran, yaitu denyut nadi normal sebelum 

pemanasan, denyut nadi pemanasan setelah 

pemanasan 15 menit, denyut nadi latihan setelah 

latihan 30 menit, denyut nadi pemulihan setelah 2x15 

menit bermain game/pertandingan, sedangkan pada 

pengukuran tingkat VO2maks melalui multistage 

fitness test dilakukan setelah latihan 30 menit.  Jeda 

waktu pengkuran antara denyut nadi dan VO2maks 

adalah 3 hari. Populasi semua atlet Sekolah Sepak 

Bola Universitas Diponegoro, subjek penelitian dari 

usia 13-15 tahun. Penentuan besaran sampel 

menggunakan rumus Lameshow, sehigga diperoleh 15 

sampel. Kelompok pemberian dibagi atas tiga 

kelompok, yakni kelompok air kelapa muda hibrida 

(n=15), kelompok isotonik bermerk (n=15) dan 

kelompok air  mineral (n=15), sehingga diperoleh 

jumlah sampel keseluruan 45 orang. Kriteria inklusi 

yang diambil adalah laki-laki berusia 13 – 15 tahun, 

status gizi normal, berdasarkan studi awal atlet dengan 

level > 8 melalui multistage (nilai VO2maks 40,5 

mL/kg/menit), tidak cacat fisik dan bersedia menjadi 

sampel melalui informed consent. Variabel bebas 

dalam penelitian ini adalah 3 jenis cairan yakni air 

kelapa muda varietas hibrida, isotonik bermerk dan air 

mineral dan variabel terikat denyut nadi dan 

VO2maks, sedangkan variabel penganggu berat badan, 

beban selama latihan, konsumsu cairan, intesitas suhu 

selama latihan, kebutuhan energi, pemanasan sebelum 

latihan dan faktor psikologis. 

Pengukuran dibagi atas dua kegiatan, pertama 

pengukuran denyut nadi dengan metode palpasi 

sebanyak 4 kali yakni denyut nadi normal sebelum 

pemanasan, denyut nadi pemanasan, denyut nadi 

latihan dan denyut denyut nadi pemulihan dan kedua 

pengkuran VO2maks melalui multistage fitness test, 

interval pengukuran antara denyut nadi dan VO2mask 

adalah 3 hari dengan estimasi pada setiap kelompok 2 

minggu, sehingga penelitian dilakukan 2 bulan. Hasil 

di lapangan kemudian dianalisis dengan uji beda tidak 

berpasangan > 2 kelompok untuk mengetahui 

perbedaan di antara ketiga kelompok pemberian 

menggunakan analisis uji beda tidak berpasangan >2 

kelompok yaitu One Way ANOVA untuk data 

berdistribusi normal (p<0,05) dan menggunakan uji 

Kruskal Wallis untuk tidak normal (>0,05), sedangkan 

untuk mengetahui perbandingan sebelum dan setelah 

perlakuan menggunkan uji berpasangan >2 kelompok, 

dilakukan uji Repeated ANOVA untuk berdistrubusi 

normal (p<0,05) dan uji Friedman untuk data 

berdistribusi tidak normal (p>0,05).   

 

HASIL  

 

Penelitian dilakukan di Sekolah Sepak Bola 

Universitas Diponegoro dimulai pada bulan Agustus 

dan di akhiri bulan Oktober 2015. Subjek dalam 

penelitian adalah atlet usia remaja U13 dan U15, 

sebanyak 45 orang yang dipilih secara acak sederhana 

berdasarkan kriteri inklusi. Selama penelitian terdapat 

atlet yang sakit dan cidera saat latihan, sesuai kriteria 

drop out, maka subjek dikeluarkan 2 atlet pada 

kelompok air kelapa muda hibrida, 1 atlet kelompok 

isotonik dan 1 kelompok kontrol, sehingga subjek 

yang diambil sesuai dengan kriteria penelitian 

sebanyak 41 atlet, sehingga subjek keseluruan 

menjadi sampel 
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Karakteristik Subjek Penelitian 
 

Tabel 1. Analisis Deskriptif Karaktersitik Subjek Masing-Masing Kelompok Sebelum perlakuan 

Karakteristik 

Responden 

Kelompok Pemberian  

Kelompok Air Kelapa 

Hibrida 

n (13) 

Kelompok Isotonik 

bermerk 

n (14) 

Kelompok Kontrol 

n (14) 

p 

Umur  13-15 tahun 13-15 tahun 13-15 tahun 13-15 tahun 

TB 1,50(1,37-1,57)* 1,58(1,41-170)* 1,61(1,40-1,69)* 0,303b 

BB 41,06±5,37** 48,28±7,87** 47,88±47,20** 0,109a 

IMT 18,04±2,00** 19,48±3,62** 18,63±1,73** 0,361a 

Asupan Energi 1601,66(1334-2295)* 1434,33(1167-2455)* 1533(1130-2455)* 0,734b 

Konsumsi cairan 1500(1200-2100)* 1500(1250-2100)* 1500(1200-2100)* 0,860b 

* = Median(maks-min) 

** = Mean±SD 

a= One Way Anova 

b= Kruskall Wallis 

 

Hasil  tabel 1. Memperlihatkan bahwa semua data 

pada karakteristik subjek penelitian antara ketiga 

kelompok pemberian pada awal penelitainsebelum 

diberi perlakuan tidak ada perbedaan bermakna dari 

variabel usia, berat badan, tinggi badan, dan indeks 

massa tubuh (p>0,05). Variabel penganggu dalam 

penelitian ini seperti asupan energi dan konsumsi 

cairan juga menunjukan tidak ada perbedaan 

bermakna pada ketiga kelompok (p>0,05). Ketiga 

kelompok penelitian memiliki karakteristik yang 

sama.    

 

Perbedaan Denyut Nadi Dan Vo2maks Antara 

Ketiga Kelompok 

 

Hasil Sebelum di Beri Perlakuan (Pretes) Denyut 

Nadi   dan VO2maks 

Hasil pengukuran awal pada semua subjek penelitian 

disajikan dalam bentuk tabel untuk mengetahui 

perbedaan sebelum perlakuan 

 

 

 

Tabel 2. Hasil sebelum di Beri Perlakuan ( pre test) Denyut Nadi dan VO2maks 

Jenis pengukuran 

Kelompok Pemberian 

Median (persentil 25&75) 
p 

Air kelapa hibrida n 

(13) 

Isotonik bermerk 

(n14) 

kontrol (n14) 

Denyut nadi normal sebelum 

pemanasan 
76(68;76) 76(68;76) 80(72;80) 0,245 

Denyut nadi pemanasan 96(96;108) 100(98;100) 100(96;104) 0,377 

Denyut nadi latihan 136(128;136) 128(92;101) 132(128;136) 0,746 

Denyut nadi pemulihan 75(75;90) 90(86,2;105) 90(75;105) 0,294 

VO2maks 42,6 (40,5;43,6) 42,5 (41,1;44,1) 41,9 (40,1;42,6) 0,454 

Uji Kruskal wallis 

 

Berdasarkan hasil analis >2 kelompok tidak 

berpasangan, memperlihatkan pre test denyut nadi 

normal sebelum pemanasan, denyut nadi pemanasan, 

denyut nadi latihan dan denyut pemulihan antara 

ketiga kelompok pemberian air kelapa muda hibrida, 

isotonik bermerk dan air mineral tidak ada perbedaan 

bermakna atau memiliki perbandingan yang sama 

(p>0,005), sama halnya pre test VO2maks antara 

ketiga kelompok pemberian tidak ada perbedaan 

bermakna atau berbanding sama (p>0,005). 

 

Hasil Diberi setelah Perlakuan (Pos test) 1 Denyut 

Nadi dan VO2maks 

Hasil pengukuran post test 1 atau pengulangan 

pertama pada semua subjek penelitian disajikan dalam 

bentuk tabel untuk mengetahui perbedaan antara 

ketiga kelompok. 
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Tabel 3. Hasil Post tes 1  Denyut Nadi dan VO2maks 

Jenis pengukuran 

Kelompok Pemberian 

p Air kelapa hibrida 

(n13) 

Isotonik bermerk 

(n14) 

kontrol (n14) 

Denyut nadi normal sebelum 

pemanasan 
72 (68;76)* 76 (71;80)* 76 (72;76)* 0,116b 

Denyut nadi pemanasan 98,7±5,5** 101,8±4,8** 98,9±6,3** 0,614a 

Denyut nadi latihan 130,7 (128;136)** 131,1 (128;136)** 127,6 (120;132)** 0,152b 

Denyut nadi pemulihan 60 (52,50;75)** 60 (56,25;75)** 90 (75;93,75)** 0,006b 

VO2maks 44,4 (42,9;44,9)** 45,03 (42,4;47,5)** 46,5 (40,5;42,4)** 0,841b 

*= Median (persentil 25&75) 

**= Mean±SD 

a= Uji One way Anova 

b= Uji Kruskall Wallis 

 

Berdasarkan hasil analis >2 kelompok tidak 

berpasangan, memperlihatkan post test 1 denyut nadi 

normal sebelum pemanasan, denyut nadi pemanasan, 

denyut nadi latihan antara ketiga kelompok pemberian 

air kelapa muda hibrida, isotonik bermerk dan air 

mineral tidak ada perbedaan bermakna atau memiliki 

perbandingan yang sama (p>0,005), sama halnya post 

test 1 VO2maks antara ketiga kelompok pemberian 

tidak ada perbedaan bermakna atau berbanding sama 

(p>0,005), sedangkan denyut nadi pemulihan terdapat 

perbedaan bermakna antara ketiga kelompok 

(p<0,05), sehingga diperlukan uji lanjutan Mann 

whitney test kelompok air kelapa muda hibrida vs 

isotonik bermerk (p=0,125), Kelompok air kelapa 

hibrida vs kontrol (p=0,002) dan kelompok isotonik 

bermerk vs kontrol (p=0,019). Hasil menunjukkan 

antara kelompok air kelapa hibrida dan isotonik 

bermerek berbanding sama, sedangkan kelompok air 

kelapa muda dan isotonik bermerk memiliki denyut 

nadi pemulihan lebih baik dari kelompok kontrol. 

 

Hasil Diberi setelah Perlakuan (Pos test) 2 Denyut 

Nadi dan VO2maks 

Hasil pengukuran post test 2 atau pengulangan kedua 

pada semua subjek penelitian disajikan dalam bentuk 

tabel untuk mengetahui perbedaan antara ketiga 

kelompok. 

 

Tabel 4. Hasil Post tes 2  Denyut Nadi dan VO2maks 

Jenis pengukuran 

Kelompok Pemberian 

p Air kelapa hibrida 

(n13) 

Isotonik bermerk 

(n14) 

kontrol (n14) 

Denyut nadi normal sebelum 

pemanasan 
72 (74;80)** 72 (72;80)** 76 (75;84)** 0,649b 

Denyut nadi pemanasan 100 (96;104) ** 102 (100;104) ** 100 (95;104) ** 0,933b 

Denyut nadi latihan 124 (120;132) ** 128 (124;136) ** 128 (124;132) ** 0,520b 

Denyut nadi pemulihan 68±15,7* 63,4±15,1* 82±15,9* 0,017a 

VO2maks 45,0 (42,1;47,4) ** 45,8 (43,2;47,6) ** 41,8 (40,5;43,5) ** 0,004b 

*= Median (persentil 25&75) 

**= Mean±SD 

a= Uii One way Anova 

 b= Uji Kruskall Wallis 

 

Berdasarkan hasil analis >2 kelompok tidak 

berpasangan, memperlihatkan post test 2 denyut nadi 

normal sebelum pemanasan, denyut nadi pemanasan, 

denyut nadi latihan antara ketiga kelompok pemberian 

air kelapa muda hibrida, isotonik bermerk dan air 

mineral tidak ada perbedaan bermakna atau memiliki 

perbandingan yang sama (p>0,005), sedangkan denyut 

nadi pumulihan terdapat perbedaan bermakna antara 

ketiga kelompok (p<0,05), sehingga diperlukan uji 

lanjutan Mann whitney test kelompok air kelapa muda 

hibrida vs isotonik bermerk (p=0,738), Kelompok air 

kelapa hibrida vs kontrol (p=0,020) dan kelompok 

isotonik bermerk vs kontrol (p=0,009), sama halnya 

post test 2 VO2maks antara ketiga kelompok 

pemberian perbedaan bermakna (p<0,005), sehingga 

diperlukan uji lanjutan Mann whitney test kelompok 

air kelapa muda hibrida vs isotonik bermerk 

(p=0,867), Kelompok air kelapa hibrida vs kontrol 

(p=0,008) dan kelompok isotonik bermerk vs kontrol 

(p=0,001). Hasil menunjukkan denyut nadi pemulihan 

dan VO2maks antara kelompok air kelapa hibrida dan 

isotonik bermerek berbanding sama, sedangkan 

kelompok air kelapa muda dan isotonik bermerk 
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memiliki denyut nadi pemulihan dan VO2maks lebih 

baik dari kelompok kontrol. 

 

Hasil Diberi setelah Perlakuan (Pos test) 3 Denyut 

Nadi dan VO2maks 

Hasil pengukuran post test 3 atau pengulangan ketiga 

pada semua subjek penelitian disajikan dalam bentuk 

tabel untuk mengetahui perbedaan antara ketiga 

kelompok 

 

Tabel 5. Hasil Post tes 3  Denyut Nadi dan VO2maks 

Jenis pengukuran 

Kelompok Pemberian 

P Air kelapa hibrida 

(n13) 

Isotonik bermerk 

(n14) 

kontrol (n14) 

Denyut nadi normal sebelum 

pemanasan 
80 (74;80)* 80(70;84)* 80(75;80)* 0,088b 

Denyut nadi pemanasan 102,4±4,7** 105,5±5,1** 101,3±9,8** 0,294a 

Denyut nadi latihan 126,4±4,7** 127,7±5** 128,5±9,8** 0,682 a 

Denyut nadi pemulihan 60(45;60)* 60 (60;75)* 75 (60;90)* 0,004 b 

VO2maks 46,5 (44,2;48)* 45,6 (43,75;47,1) * 42,28 (40,5;43,45)* * 0,001b 

*= Median (persentil 25&75) 

**= Mean±SD 

a= Uji One way Anova 

b= UjiKruskall Wallis 

 

Berdasarkan hasil analis >2 kelompok tidak 

berpasangan, memperlihatkan post test 3 denyut nadi 

normal sebelum pemanasan, denyut nadi pemanasan, 

denyut nadi latihan antara ketiga kelompok pemberian 

air kelapa muda hibrida, isotonik bermerk dan air 

mineral tidak ada perbedaan bermakna atau memiliki 

perbandingan yang sama (p>0,005), sedangkan denyut 

nadi pumulihan terdapat perbedaan bermakna antara 

ketiga kelompok (p<0,05), sehingga diperlukan uji 

lanjutan Mann whitney test kelompok air kelapa muda 

hibrida vs isotonik bermerk (p=0,125), Kelompok air 

kelapa hibrida vs kontrol (p=0,002) dan kelompok 

isotonik bermerk vs kontrol (p=0,019), sama halnya 

post test 3 VO2maks antara ketiga kelompok 

pemberian perbedaan bermakna (p<0,005), sehingga 

diperlukan uji lanjutan Mann whitney test kelompok 

air kelapa muda hibrida vs isotonik bermerk 

(p=0,239), Kelompok air kelapa hibrida vs kontrol 

(p=0,001) dan kelompok isotonik bermerk vs kontrol 

(p=0,002). Hasil menunjukkan pemulihan denyut nadi 

dan VO2maks antara kelompok air kelapa hibrida dan 

isotonik bermerek berbanding sama, sedangkan 

kelompok air kelapa muda dan isotonik bermerk 

memiliki denyut nadi pemulihan dan VO2maks lebih 

baik dari kelompok kontrol. 

 

Perbedaan Denyut Nadi Dan Vo2maks Sebelum 

Dan Setelah Pada Setiap Kelompok 

 

Kelompok Air Kelapa Hibrida 

Hasil pengukuran pada semua subjek penelitian 

kelompok air kelapa muda hibrida disajikan dalam 

bentuk tabel untuk mengetahui perbedaan sebelum 

dan setelah pemberian 

 
Tabel 6. Pre test dan Post test Kelompok Air Kelapa Hibrida 

Jenis pengukuran 

 Tes 

Median (min-maks) p 

Pre test post tets 1 post test 2 post test 3 

Denyut nadi normal 

sebelum pemanasan 
76(64-84) 72 (64-80) 80 (64-84) 80 (72-80) 0,062 

Denyut nadi pemanasan 96(92-128) 96 (84-104) 100 (88-108) 100 (96-114) 0,086 

Denyut nadi latihan 136(124-144) 128 (116-140) 124 (112-136) 128 (112-136) 0,052 

Denyut nadi pemulihan 75(60-105) 60 (45-90) 60 (45-90) 60 (45-90) 0,001 

VO2maks 41,8(40,5;43,6) 43,3(42,85;44,85) 44,5(42,45;42,4) 45,6(44,2;48) 0,001 

Uji Friedman 

 
Berdasarkan hasil analis >2 kelompok berpasangan air 

kelapa muda hibrida, memperlihatkan pret tes dan 

post test 1, pret tes dan post test 2 dan pret tes dan 

post test 3 denyut nadi normal sebelum pemanasan, 

denyut nadi pemanasan, denyut nadi latihan tidak ada 

perbedaan bermakna atau memiliki perbandingan 

yang sama (p>0,005), sedangkan denyut nadi 

pumulihan terdapat perbedaan bermakna (p<0,05), 

sehingga diperlukan uji lanjutan Wilcoxon test untuk 

mengentahui pret tes vs post test 1 (p=0,011), pret tes 

vs post test  (p=0,001) dan pret tes vs post test 1 

(p=0,003), sama halnya VO2maks terdapat perbedaan 
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bermakna (p<0,005), sehingga diperlukan uji lanjutan 

pret tes vs post test 1 (p=0,001), pret tes vs post test 2 

(p=0,010) dan pret tes vs post test 1 (p=0,001). Hasil 

menunjukkan denyut nadi pemulihan dan VO2maks 

kelompok air kelapa hibrida pre test dan pos test 1 

meningkat lebih baik, sama halnya pengulangan pre 

test dan pos test 2 serta pre test dan pos test 3. 

Kelompok Isotonik Bermerk 

Hasil pengukuran pada semua subjek penelitian 

kelompok isotonik bermerk disajikan dalam bentuk 

tabel untuk mengetahui perbedaan sebelum dan 

setelah pemberian 

 
Tabel 7. Pre test dan Post test Isotonik Bermerk 

Jenis pengukuran 
 Tes 

p 
Pre test post test 1 post test 2 post test 3 

Denyut nadi normal 

sebelum pemanasan 
76(60-84)* 72 (68-80)* 76 (68-88)* 80 (72-84)* 0,404b 

Denyut nadi pemanasan 100(84-116) * 96 (96-112) * 102 (92-108) * 104 (100-106) * 0,067b 

Denyut nadi latihan 128(128-136)* 132 (120-140)* 128 (112-136)* 124 (116-136)* 0,268b 

Denyut nadi pemulihan 90(60-105)* 60 (45-90)* 60 (45-90)* 60 (45-90)* 0,002b 

VO2maks 42,4±1,7** 45±3,8** 45,7±2,3** 45,5±2,1** 0,001a 

*= Median (min-maks) 

**=Mean±SD 

a = Repetead Anova 

b = Friedman 

 
Berdasarkan hasil analis >2 kelompok berpasangan 

isotonik bermerk, memperlihatkan pret tes dan post 

test 1, pret tes dan post test 2 dan pret tes dan post test 

3 denyut nadi normal sebelum pemanasan, denyut 

nadi pemanasan, denyut nadi latihan tidak ada 

perbedaan bermakna atau memiliki perbandingan 

yang sama (p>0,005), sedangkan denyut nadi 

pumulihan terdapat perbedaan bermakna (p<0,05), 

sehingga diperlukan uji lanjutan Wilcoxon test untuk 

mengentahui pret tes vs post test 1 (p=0,004), pret tes 

vs post test  (p=0,004) dan pret tes vs post test 1 

(p=0,005), sama halnya VO2maks terdapat perbedaan 

bermakna (p<0,005), sehingga diperlukan uji paired 

wise comparison pret tes vs post test 1 (p=0,022), pret 

tes vs post test 2 (p=0,001) dan pret tes vs post test 1 

(p=0,001). Hasil menunjukkan pemulihan denyut nadi 

dan VO2maks kelompok air kelapa hibrida pre test 

dan pos test 1 meningkat lebih baik, sama halnya 

pengulangan pre test dan pos test 2 serta pre test dan 

pos test 3. 

 

Kelompok Kontrol 

Hasil pengukuran pada semua subjek penelitian 

kelompok kontrol disajikan dalam bentuk tabel untuk 

mengetahui perbedaan sebelum dan setelah pemberian 

 

Tabel 8. Pre test dan Post test Kontrol 

Jenis pengukuran 
 Tes 

p 
Pre test post test 1 post test 2 post test 3 

Denyut nadi normal 

sebelum pemanasan 
76(72-84)* 76 (60-80)* 80 (68-88)* 80 (64-84)* 0,056b 

Denyut nadi pemanasan 100(92-108)* 100 (92-116)* 104 (92-108)* 100 (84-116)* 0,418b 

Denyut nadi latihan 131,7±5,75** 127,6±7,01** 127,4±5,59** 128,5±6,39** 0,164a 

Denyut nadi pemulihan 90(60-105)* 90 (60-105)* 90 (45-105)* 75 (45-105)* 0,767b 

VO2maks      

*= Median (min-max) 

**=Mean±SD 

a = Repetead Anova 

b = Friedman 

 

Berdasarkan hasil analis >2 kelompok berpasangan 

kontrol, memperlihatkan pret tes dan post test 1, pret 

tes dan post test 2 dan pret tes dan post test 3 denyut 

nadi normal sebelum pemanasan, denyut nadi 

pemanasan, denyut nadi latihan dan denyut nadi 

pemulihan tidak ada perbedaan bermakna atau 

memiliki perbandingan yang sama (p>0,005), sama 

halnya tingkat VO2maks tidak ada perbedaan 

bermakna atau memiliki perbandingan yang sama. 

 

PEMBAHASAN 

 

Pengukuran penelitian ini dilakukan secara 

pre test dan post test dengan 3 kali pengulangan post 
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test 1, 2 dan 3, subjek dalam penelitian sebanyak 41 

atlet yang terbagi atas kelompok perlakuan pemberian 

air kelapa hibrida (n13) dan isotonik bermerk (n14), 

sedangkan kontrol pemberian air mineral (n14). 

Selama penelitian subjek dilakukan pengukuran 

denyut nadi dengan metode palpasi dan VO2maks 

melalui multistage fitness test dengan interval waktu 

antara pengukuran denyut nadi dan VO2maks 3 hari. 

Hasil penelitian untuk mengetahui perbedaan denyut 

nadi dan VO2maks antara ketiga kelompok, 

memperlihatkan antara kelompok perlakuan dengan 

perlakuan air kelapa muda hibrida dan isotonik 

bermerk tidak tedapat perbedaan denyut nadi dan 

VO2maks (p>0,005), sedangkan antara kelompok 

perlakuan dengan kontrol air kelapa hibrida dan 

isotonik bermerk lebih baik daripada air mineral 

(p<0,005). Hasil penelitian untuk megetahui 

perbedaan denyut nadi dan VO2maks sebelum dan 

setelah pemberian setiap kelompok, pada kelompok 

air kelapa muda hibrida dan isotonik bermerk pre test 

dan pos test 1, pre test dan pos test 2 dan pre test dan 

pos test 3 terdapat perbedaan (p<0,005), sedangkan 

pada kontrol pre test dan pos test 1, pre test dan pos 

test 2 serta pre test dan pos test 3 tidak terdapat 

perbedaan (p>0,005). 

Selama melakukan aktivitas olahraga atlet 

bersiko mengalami kekurangan cairan berupa 

keringat. Seorang atlet akan mengeluarkan keringat 

berkisar 2 gelas (1/2 kg/bb) setiap latihan.16 

Banyaknya cairan yang keluar dari tubuh atlet 

menyebabkan atlet membutuhkan asupan air yang 

cukup. Minuman yang dikonsumsi oleh tubuh 

manusia akan diserap sekitar 10 – 15 menit mencapai 

dalam darah, hal ini tergantung pada kecepatan dan 

pengosongan lambung dan absorpsi usus.17 

Minuman rehidrasi didalam olahraga lebih 

dikenal sebagai sport drink, terdapat tiga jenis 

minuman olahraga bersadasarkan konsentrasi cairan 

elektrolit dan korbohidrat, yaitu minuman hipotonik, 

isotonik dan hipertonik. Konsentrasi cairan atau 

partikel dalam suatu larutan dinyatakan osmalaritas, 

darah memiliki osmalaritas 280 – 330 mOsm/kg, 

sehingga minuman yang mengadung osmalaritas 280 

– 330 mOsm/kg dikatakan seimbang dengan cairan 

tubuh dan disebut isotonik.18 

Elektrolit sebagai senyawa didalam larutan 

yang berdisosiasi menjadi pertikel yang bermuatan 

(ion) positif atau negetif dan pemeliharan tekanan 

darah. Keluarnya keringat menyebabkan beberapa 

elektrolit mayor akan keluar bersamaan dengan 

keringat, seperti natrium, kalium dan klorida yang 

berfungsi menjaga keseimbagan intrasel maupun 

ekstrasel.19 elektrolit yang paling banyak keluar dalam 

tubuh yaitu natrium yang berfungsi sebagai kation 

menjaga keseimbangan cairan ekstrasel, selain itu 

natrium berfungsi mempercepat proses pemulihan 

denyut nadi, hal ini berdasarkan penelitian isotonik 

yang mengandung 5% natrium mempercepat 

pemulihan denyut nadi kembali ke normal 

dibandingkan 2%.12 

Gangguan keseimbangan cairan diluar tubuh 

mempengaruhi kinerja jantung sehingga menyebabkan 

curah jantung dan volume darah meningkat. Denyut 

nadi merupakan gambaran dari denyut jantung yang 

dapat dirasakan pada pembuluh darah arteri radalis 

dibawah kulit. Gangguan kardiovaskuler yang 

ditandai dengan peningkatan denyut nadi dan 

dipengerahui oleh dehidrasi selama latihan dian.taraya 

kondisi hyperthermia. Pemberian cairan rehidrasi 

merupakan cara yang paling tepat mencegah terjadi 

peningkatan suhu tubuh yang disertai dehidrasi 

(hyperthermia), sehingga kondisi denyut nadi yang 

meningkat dapat cepat pulih kembali kedalam 

keadaan normal.20  

Pemberian minuman rehidrasi merupakan 

cara yang paling tepat diberikan kepada atlet, baik itu 

berasal dari alami maupun buatan. Minuman rehidrasi 

buatan sangat muda didapat dipasaran, seperti isotonik 

bermerk, namun masih sedikit yang megetahui jenis 

minuman rehidrasi alami, seperti air kelapa muda, hal 

ini berdasarkan penelitian yang membandingkan 3 

jenis minuman rehidrasi alami berasala varietas kalapa 

muda, yaitu kelapa gading (eburnia), kelapa hijau 

(viridis) dan kelapa hibrida, dari hasil penelitian 

menyatakan air kalapa muda hibrida merupakan 

minuman rehidrasi paling baik, karena mengandung 

natrium dan kalium lebih tinggi dibandingkan kelapa 

gading dan kelapa hijau.11 

Hasil penelitian lapangan menunjukkan 

bahwa denyut nadi pemulihan kelompok yang diberi 

cairan rehidrasi air kelapa muda hibrida dan isotonik 

bermerk memiliki waktu denyut nadi lebih baik dari 

atlet yang hanya diberi minuman air mineral. Hal ini 

terlihat pada rerata perubahan denyut nadi pemulihan, 

sehingga dapat diambil perbadingan antara atlet yang 

diberi perlakuan waktu pemulihan denyut nadi lebih 

cepat dari atlet diberi kontrol, sedangkan atlet yang 

sama diberi perlakuan tidak ada perbandingan waktu 

pemulihan denyut nadi. Hal ini terlihat dari waktu 

pemulihan denyut nadi kelompok air kelapa muda 

hibrida dan isotonik bermerk lebih cepat pemulihan 

dari kelompok air mineral, 60 detik lebih cepat dari 90 

detik (post test 1), 68 detik lebih lambat dari 63 detik 

dan lebih cepat dari 82 detik (post test 2) dan 60 detik 

lebih cepat dari 75 (post test 3). 

Minuman air kalapa muda dan isotonik 

bermerk sangat baik diberikan untuk mempercepat 

pumulihan denyut nadi kembali ke normal, hal ini 

berdasarkan penelitian air kelapa muda lebih cepat 

pemulihan denyut nadi daripada air putih.21 Hal ini 

sesuai dengan yang diungkapkan bahwa minuman 

rehidrasi memperlambat meningkatnya denyut jatung 
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dibandingkan air putih.22 Penelitian lainya 

menyebutkan pemberian minuman isotonik lebih 

mempercepatkan denyut nadi daripada aquades.23 

Pemberian minuman yang mengandung 

karbohidrat sebelum latihan dapat membantu 

mempertahankan kadar glukosa darah dan menunda 

kelelahan. Glukosa yang disimpan dalam bentuk 

glikogen harus segera digantikan dalam waktu 90 – 

160 menit untuk mencegah glikogen dalam hati dan 

otot habis selama mekukan aktivitas olahraga.18 

Minuman berkarbohidrat menyuplai energi selama 

latihan maupun pertandingan. Pemberian minuman 

dengan kandungan karbohidrat 5% selama latihan 

atau pertandingan dapat membantu meningkatkan 

keterampilan sepak bola pada atlet.24  

Penampilan atlet sangat dipengaruhi oleh 

kesegaran jasmani,  meliputi daya tahan, sistem 

kardiovaskuler dan respitori.25 Daya tahan terutama 

paru dan jantung merupakan kunci utama dalam 

performa atlet, selama melakukan aktivitas olahraga 

atlet memerlukan oksigen dan kebutuhan energi yang 

cukup, sehingga terhindar dari kelelahan. Peningkatan 

daya tahan paru dan jatung dipengaruhi oleh 

kemampun latihan aerobik atlet.26 

Ketersedian karbohidrat sebagai sumber 

energi memberi efek positif terhadap kemampuan 

maksimal tubuh seseorang untuk menyalurkan dan 

menggunakan oksigen saat melakukan olahraga berat. 

Semakin besar kemampuan seseorang menyerap 

oksigen, maka semakin bagus pula kondisi fisik 

seseorang khususnya dalam hal endurance. Seorang 

atlet sepak bola harus memiliki tingkat VO2maks yang 

baik, peningkatan 10% VO2maks berarti jumlah sprint 

yang dilakukan seorang pemain dalam sebuah 

pertandiangan rata-rata meningkat 2 kali lipat 

(100%).7 

Pengukuran VO2maks melalui multistage 

fitness test, atlet melakukan lari sepanjang lintas 20 

meter bolak balik.27 Atlet saat lari membutuhkan 

energi dalam waktu yang cepat. Kandungan 

karbohidrat pada cairan rehidrasi sebagai sumber 

energi yang tinggi yang menghasilkan ATP. ATP 

menghasilkan energi yang menjalankan sebagian 

besar  proses yang membutuhkan energi didalam sel.28  

Saat pengukuran multistage fiteness test, atlet 

berusaha menghemat energi yang berbentuk glikogen 

yang tersimpan dalam otot dan hati agar dapat 

bertahan.13 Simpanan karbohidrat yang terdapat di 

otot dan hati meningkat, terbukti setelah pemberian 

hasil test post test 1, 2 dan 3 menunjukkan 

peningkatan VO2maks atlet 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa tingkat 

VO2maks atlet SSB Undip yang diberi cairan rehidrasi 

air kelapa muda hibrida dan isotonik bermerk 

mengalami peningkatan lebih baik dari atlet yang 

hanya diberi minuman air mineral. Hal ini berarti 

terdapat perbedaan rerata perubahaan tingkat skor 

VO2maks atlet yang diberikan minuman rehidrasi 

yakni air kelapa muda hibrida dan isotonik dengan air 

minum biasa, sedangkan antara atlet yang sama-sama 

diberikan cairan rehidrasi (kelapa hibrida dan isotonik 

bermerk) tidak memiliki perbedaan rerata perubahan 

tingkat VO2maks. post test 1 tidak ada perbedaan 

tingkat VO2maks 43,30 mL/kg/menit tidak jauh beda 

dari 43,90 mL/kg/menit dan tidak jauh berbeda dari 

42,40, post test 2 terdapat perbedaan tingkat VO2maks 

44,50 mL/kg/menit lebih rendah dari 46,80 

mL/kg/menit dan lebih tinggi dari 41,80 dan  post test 

tingkat VO2maks 45,60 mL/kg/menit lebih tinggi dari 

45,20 mL/kg/menit dan lebih tinggi 42,10 

mL/kg/menit.  

Penelitian ini sejalan dengan penelitian yang 

telah dilakukan pada 16 atlet sepak bola, subjek dibagi 

dua kelompok yakni pada kelompok yang diberi 

minuman yang mengandung karbahidrat dan 

elektrolit. Hasil penelitian menujukan bahwa atlet 

yang diberi minuman karbohidrat dan elektrolit 

mempengaruhi tingkat VO2maks dan keterampilan.29 

Penelitian yang dilakukan  oleh Badan Tim 

Nasional  yang bernaung dalam organisasi persatuan 

sepak bola Indonesia tahun 2010, memperlihatkan 

pemberian 1000 mL air pada atlet sepak bola dengan 

500 mL cairan elektrolit dan air putih biasa, memberi 

efek baik pada kecepatan, akurasi dan mental, 

sehingga pemain tetap bugar pada babak kedua dan 

dapat menjaga penampilan salama pertandingan.30 

Perubahan tingkat VO2maks yang terjadi pada 

ketiga kelompok setelah post test ke 3 sacara statistik 

cukup signifikan. Hal ini disebabkan karena faktor 

psikologis, seperti hawthorme effect yaitu kelompok 

yang hanya diberi air mineral juga dapat melakukan 

hal yang sama seperti atlet yang lain, karena mereka 

merasa sedang diteliti sehingga mereka mampu untuk 

hal ini. 

 

SIMPUL DAN SARAN 

 

Pemberian air kelapa muda varietas hibrida 

dan isotonik bermerk memiliki perbandingan sama 

terdahap denyut nadi pemulihan dan VO2maks, 

sedangkan pada air kelapa muda hidrida dan isotonik 

bermerk denyut nadi pemulihan dan VO2maks 

meningkat lebih baik daripada air mineral. Air kelapa 

muda hibrida dan isotonik bermerk memberi pengaruh 

positif terhadap  peningakatan pemulihan denyut nadi 

dan VO2maks sebelum dan setelah pemberian, 

sedangkan kontrol sebelum dan setelah pemberian 

berbanding sama.  

Pemberian minuman yang mengadung 

karbohidrat dan elektrolit sangat baik diberikan pada 

atlet untuk meningkatkan kebugaran serta penampilan 

atlet. 
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