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ABSTRACT 

The purpose of this study was to describe the amount of daily fluid intake, isotonic drinks, hydration, 

physical activity, and to determine the relationship between fluid intake with isotonic drinks on the 

hydration level of non-elite athletes. This study applied cross-sectional design with total sampling method 

on 25 non-elite football athletes. The instruments used was SQFFQ Beverages for daily fluid intake and 

isotonic drinks, IPAQ shortform for physical activity levels, and Urine Specific Gravity (USG) for hydration 

levels. The results of this study found that the average fluid intake of athletes was less (3468.81±1330.34 

ml), less isotonic drink intake (548±243.82 ml), hydration level is minimal dehydration (1018.20±7.05 g/dl), 

and high physical activity level (3009.52±1275.86 MET-minutes/week). Daily fluid intake and hydration 

levels had a significant relationship (r=0.657, p=0.000), and the relationship between isotonic drinks and 

hydration level its also significant (r=0.561, p=0.004). The amount of daily fluid intake and isotonic drinks 

had a significant relationship with athletes' hydration levels.  

Keyword : Fluids, Isotonic, Hydration, Physical Activity   

ABSTRAK  

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui gambaran jumlah asupan cairan harian, minuman 

isotonik, hidrasi, dan aktivitas fisik, serta relasi antara asupan cairan dengan minuman isotonik terhadap 

tingkat hidrasi atlet non-elite. Penelitian ini menerapkan cross sectional desain dengan metode total 

sampling pada 25 atlet non-elite sepak bola. Instrumen yang digunakan adalah SQFFQ Minuman untuk 

asupan cairan harian dan minuman isotonik, IPAQ shortform untuk tingkat aktivitas fisik, dan reagen Berat 

Jenis Urin (BJU) untuk tingkat hidrasi. Hasil penelitian didapatkan rata-rata asupan cairan atlet kurang 

(3468,81±1330,34 ml), asupan minuman isotonik kurang (548±243,82 ml), tingkat hidrasi minimal 

dehydration (1018,20±7,05 g/dl), dan tingkat aktivitas fisik berat (3009,52±1275,86 MET-menit/minggu). 

Asupan cairan harian dan tingkat hidrasi memiliki hubungan yang signifikan (r=0,657, p=0,000), dan 

minuman isotonik dengan tingkat hidrasi memiliki hubungan yang signifikan (r=0,561, p=0,004). Jumlah 

asupan cairan harian dan minuman isotonik memiliki hubungan yang signifikan dengan tingkat hidrasi atlet. 

Kata Kunci : Cairan, Isotonik, Hidrasi, Aktivitas Fisik
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PENDAHULUAN  

Terdapat 2 kategori atlet 

berdasarkan keterampilan atau 

kemampuan bermainnya yaitu atlet elite 

dan non-elite. Keterampilan yang 

dimiliki oleh atlet sepak bola non-elite 

tergolong biasa hingga sedang, 

sedangkan keterampilan atlet elite lebih 

memiliki target kompleks dan 

keterampilan yang mumpuni disertasi 

dengan eksekusi yang sangat baik. 

Olahraga sepak bola termasuk olahraga 

dengan tingkatan aktivitas fisik yang 

tergolong sedang (moderate) hingga 

tinggi dan melatih endurance atau 

ketahanan sehingga keseimbangan 

cairan dalam jangka waktu panjang 

sangat penting (Arum dan Mulyati, 

2014). Penelitian yang sebelumnya 

menemukan bahwa atlet sepak bola 

dapat kehilangan cairan hingga lebih 

dari 2% setelah menjalani pertandingan 

(Maughan et al., 2007). Banyak 

penelitian terdahulu mengenai tingkat 

hidrasi atlet mendapatkan hasil bahwa 

atlet sepak bola banyak yang mengalami 

dehidrasi setelah menjalani pertandingan 

ataupun latihan (Dieny dan Putriana, 

2016; Putri et al., 2017; Salam et al., 

2020). Tingkat hidrasi atlet 

kemungkinan dapat dipengaruhi 

beberapa hal, diantaranya adalah jumlah 

asupan cairan, tingkat aktivitas fisik, dan 

pengetahuan. 

Menurut penelitian mengenai 

pengetahuan gizi olahraga atlet 

menemukan bahwa Atlet non-elite 

memiliki pengetahuan mengenai gizi 

olahraga pada tingkatan Average (rata-

rata) hingga kurang (Putri et al., 2017). 

Salah satu contoh atlet non-elite yaitu 

atlet yang berlatih dalam Unit Kegiatan 

Mahasiswa (UKM) di Universitas 

Negeri Surabaya. Kurangnya 

pengetahuan kemungkinan 

menyebabkan rendahnya kesadaran 

terhadap hidrasi. Jika status hidrasi atlet 

turun, maka dapat menyebabkan 

peningkatan suhu tubuh, turunnya 

konsentrasi, kecepatan atensi dan reaksi 

(Rismayanthi dan Ramdhan, 2016). 

Keadaan tersebut dapat mengganggu 

performa atlet. Apabila performa atlet 

menurun pada saat pertandingan, maka 

akan berisiko pada penurunan prestasi 

atlet.  

Terpenuhinya asupan cairan sesuai 

dengan kebutuhan adalah hal yang 

sangat penting untuk seluruh kalangan, 

utamanya seseorang dengan aktivitas 

fisik yang tinggi contohnya atlet.  Hal 

tersebut dikarenakan, atlet memiliki 

kebutuhan asupan cairan yang lebih 

banyak dibandingkan kebutuhan 

seseorang pada umumnya. Terdapat 2 

jenis cairan yang banyak dipiliih oleh 
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atlet ataupun pelatih sepak bola baik elite 

ataupun non-elite, yaitu cairan yang 

banyak dikonsumsi setiap harinya yaitu 

air putih, dan minuman isotonik (Sari et 

al., 2021). Air putih digunakan untuk 

memenuhi asupan cairan harian, dimana 

dalam penelitian ini cairan harian 

didefinisikan sebagai jumlah seluruh 

jenis cairan atau minuman yang 

dikonsumsi. Sedangkan minuman 

isotonik sebagai pemenuhan kebutuhan 

cairan ketika beraktivitas fisik sedang 

hingga tinggi. Minuman isotonik dalam 

penelitian ini merupakan cairan yang 

memiliki kandungan karbohidrat yang 

lebih tinggi (3 – 6%/L) dan mineral yang 

lebih tinggi serta beragam sehingga 

osmolalitasnya pun lebih tinggi (275–

330 mOsmol kg−1 atau rerata 285 

mOsmol kg−1) dibandingkan dengan air 

putih atau cairan harian pada umumnya 

(Gennari, 1984; Badan Standardisasi 

Nasional, 1998; Ruiz & Garcia, 2022). 

Berdasarkan hal tersebut, keefektifitasan 

cairan harian dan minuman isotonik 

terhadap peningkatan hidrasi atlet ini 

masih diperdebatkan. Karena terdapat 

perbedaan kandungan cairan harian dan 

minuman isotonik serta kecepatan 

penyerapan cairan dalam tubuh atau 

osmolalitas cairan, yaitu dengan urutan 

cairan hipotonik, isotonik, dan yang 

paling tinggi adalah cairan hipertonik 

(Rowlands et al., 2021).  

Pentingnya status hidrasi perlu 

dipahami dengan baik oleh atlet sepak 

bola untuk mencegah terjadinya 

dehidrasi saat periode latihan dan 

pertandingan berlangsung. Maka dari 

itu, penelitian ini menggambarkan 

asupan cairan harian selama 7 hari dan 

minuman isotonik yang dikonsumsi atlet 

saat latihan (Sari et al., 2021). Selain 

asupan cairan harian dan minuman 

isotonik terdapat beberapa faktor lainnya 

yang mungkin dapat mempengaruhi 

status hidrasi, termasuk aktivitas fisik 

(Krecar et al, 2014). Tujuan penelitian 

ini yaitu mengetahui hubungan antara 

asupan cairan harian dan minuman 

isotonik dengan status hidrasi atlet non-

elite UKM sepak bola di Universitas 

Negeri Surabaya.  

 

METODE  

Desain, tempat, dan waktu  

Jenis penelitian kuantitatif diterapkan 

dengan rancangan Cross Sectional design. 

Pelaksanaan penelitian pada bulan maret 

sampai April tahun 2023. Penelitian 

berlokasi di GOR Bima, Fakultas Ilmu 

Keolahragaan dan kesehatan, Universitas 

Negeri Surabaya, kampus Lidah Wetan.  

 

Jumlah dan cara pengambilan 

subjek/alat dan bahan penelitian  
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Pengambilan sampel penelitian 

menggunakan teknik Total Sampling yang 

sesuai dengan kriteria inklusi dan eksklusi 

pada 25 atlet non-elite sepak bola. Penelitian 

ini memiliki dua kriteria inklusi, yaitu 

responden merupakan atlet non-elite 

anggota UKM sepak bola di Universitas 

Negeri Surabaya pada tahun 2023, serta 

bersedia menyetujui untuk mengisi Informed 

Consent. Kriteria eksklusi penelitian ini 

adalah responden pernah berpuasa dalam 

waktu 7 hari terakhir, memiliki riwayat 

penyakit ginjal, dan sedang sakit atau cidera.  

 

Jenis dan cara pengumpulan 

data/langkah-langkah penelitian  

Cara pengumpulan data asupan cairan 

harian dan minuman isotonik menggunakan 

metode wawancara dengan instrumen 

SQFFQ cairan dalam jangka waktu 7 hari 

terakhir, yang selanjutnya di hitung 

kandungan airnya berdasarkan Tabel 

Kandungan Pangan Indonesia (TKPI) dan 

Daftar Komposisi Bahan Pangan (DKBM). 

Instrumen SQFFQ yang digunakan adalah 

hasil modifikasi dengan proses reliability 

yang menghasilkan angka Alpha Cronbach 

yaitu 0.977 yang artinya instrumen yang di 

modifikasi memiliki reabilitas yang tinggi. 

Kemudian dilanjutkan dengan pengambilan 

data tingkat hidrasi dengan pemeriksaan urin 

oleh subjek pada saat setelah bangun tidur di 

pagi hari sebelum makan ataupun minum 

dengan reagen Berat Jenis Urin (BJU), dan 

dibandingkan kesamaan warnanya dengan 

tabel warna. Selanjutnya tingkat aktivitas 

fisik dihitung berdasarkan rumus MET yang 

diawali dengan pengisian instrumen IPAQ 

short form.  

 

Analisis data  

Analisis data menggunakan 

program IBM SPSS dengan uji analisis 

Rank Spearman, dan hasil uji dikatakan 

signifikan jika nilai p < 0,05. Penelitian 

ini mendapatkan izin etik dari Komite 

Etik Penelitian Kesehatan Fakultas 

Kesehatan Masyarakat Universitas 

Airlangga, dengan nomor: 

109/EA/KEPK/2023. 

 

HASIL DAN 

PEMBAHASAN  

Subjek dalam penelitian ini adalah 

atlet non-elite UKM sepak bola di 

Universitas Negeri Surabaya sebanyak 

25 orang yang berjenis kelamin laki-laki 

secara keseluruhan. Berikut merupakan 

gambaran karakteristik subjek. Adapun 

distribusi karakteristik subjek dan 

gambaran variabel ditampilkan pada 

Tabel 1 berikut. 

Tabel 1. Distribusi Karakteristik Subjek dan Gambaran Variabel 
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Variabel 
f (%) 

N=25 
Min Max Rerata SD 

Usia      

<19 tahun 3 (22%)     

>19 tahun 22 (88%)     

IMT (kg/m2)      

Kurus (<17,0 – 18,4) 2 (8%) 

17,8 30,8 21,62 3,011 Normal (18,5 – 25,0) 22 (88%) 

Gemuk (25,1 – 27,0) 1 (4%) 

Cairan Harian (ml)      

Cukup (5700 – 6700) 4 (16%) 
1825 6229 3468,81 1330,34 

Kurang (<5700) 21 (84%) 

Minuman Isotonik (ml)      

Cukup (700 – 1000) 12 (48%) 
0 1140 548,00 243,82 

Kurang (<700) 13 (52%) 

Aktivitas Fisik (MET-menit/minggu)      

Sedang (600-2999) 12 (48%) 
1251 5337 3009,52 1275,86 

Berat (>2999) 13 (52%) 

Berat Jenis Urin (g/dl)      

Minimal Dehydration (1010 – 1020) 13 (52%) 
1010 1030 1018,32 7,05 

Significant Dehydration (1021 – 1030) 12 (48%) 

 

Rentang usia antara 18 – 22 tahun 

dan rata-rata berusia 19 tahun, serta 

responden paling muda berusia 18 tahun. 

Pengukuran IMT pada atlet 

menunjukkan kebanyakan atlet memiliki 

berat badan normal (88%) dengan rata-

rata 21,62 ± 3,011 kg/m2. Terdapat 2 atlet 

yang memiliki IMT kurus, dan 1 atlet 

memiliki IMT gemuk. Hal tersebut 

menggambarkan jika masih ada atlet 

non-elite  UKM sepak bola di 

Universitas Negeri Surabaya yang 

memiliki masalah gizi. Namun IMT pada 

atlet Non Elite ini tidak sepenuhnya 

menggambarkan status gizi atlet, karena 

komposisi tubuh atlet sendiri berbeda 

dengan komposisi tubuh orang normal, 

yang mana kelompok atlet memiliki 

massa otot yang lebih banyak 

dibandingkan non atlet. 

Cairan harian yang di hitung dalam 

penelitian ini merupakan seluruh 

kandungan cairan dalam minuman yang 

dikonsumsi subjek. Berdasarkan Tabel 1 

didapatkan bahwa jumlah asupan cairan 

harian masih kurang dari kebutuhan 

(84%). Hasil ini sejalan dengan 

penelitian pada atlet sepak bola yang 

seusia, yaitu jumlah asupan cairan atlet 

masih banyak yang kurang (Dieny dan 

Putriana, 2016; Penggalih et al., 2016; 

Dieny et al., 2020). Penyebab dari 

kurangnya asupan cairan harian atlet ini 

dapat terjadi karena kurangnya 

pengaturan minum sesuai periode latihan 

dan kurangnya pengetahuan akan hal 
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tersebut (Ersoy et al., 2016; Putri et al., 

2017; Mitchell et al., 2021).     

Minuman isotonik banyak di pilih 

atlet saat latihan atau pertandingan sepak 

bola berlangsung. Anjuran jumlah 

konsumsi minuman isotonik sesuai 

dengan jumlah kebutuhan cairan saat 

periode latihan. Jumlah asupan minuman 

isotonik waktu pertandingan sepak bola 

subjek masih kurang (52%). Kurangnya 

jumlah asupan minuman isotonik atau 

minuman periode pertandingan ini 

sejalan dengan penelitian terdahulu 

lainnya (Dieny dan Putriana, 2016). 

Terdapat satu orang atlet dalam 

penelitian ini yang tidak mengkonsumsi 

minuman isotonik sama sekali saat 

latihan ataupun bertanding. Alasan dari 

atlet tersebut adalah tidak suka dengan 

rasa minuman isotonik dan telah terbiasa 

meminum susu atau air putih ketika 

latihan dan bertanding sepak bola. 

Sejalan dengan itu, faktor pemilihan 

jenis minuman dan kesadaran atlet dapat 

mempengaruhi tercukupinya asupan 

miuman isotonik atau minuman periode 

bertanding (Putri, Siagian dan Sudaryati, 

2017; Sari et al., 2021). 

Tingkatan hidrasi dalam penelitian 

ini di ambil ketika pagi hari saat bangun 

tidur sebelum makan dan atau minum, 

sehingga dapat menggambarkan hidrasi 

dari hari sebelumnya. Hampir setengah 

dari jumlah subjek atlet UKM sepak bola 

mengalami significant dehydration 

(59%) dan sebagian lainnya mengalami 

minimal dehydration (48%). Fakta ini 

sejalan dengan penelitian sebelumnya 

yaitu atlet sepak bola banyak yang 

mengalami significant dehydration 

(Dieny dan Putriana, 2016; Penggalih et 

al., 2016; Magee et al., 2017). Faktor 

yang dapat menyebabkan menurunnya 

hidrasi adalah kurangnya pengetahuan 

dan kewaspadaan, musim atau cuaca, 

dan tingginya persen lemak tubuh ( 

Dieny dan Putriana, 2016; Magee et al., 

2017; Awalliyah et al., 2019).  

Gambaran tingkat aktivitas fisik 

atlet non-elite UKM sepak bola 

Universitas Negeri Surabaya 

berdasarkan Tabel 1 diketahui bahwa 

sebesar 48% atlet memiliki aktivitas fisik 

berat. Sedangkan sisanya (52%) 

memiliki aktivitas fisik sedang dan tidak 

ada atlet yang memiliki aktivitas fisik 

rendah. Fakta ini juga ditemukan di 

penelitian sebelumnya bahwa 

kebanyakan atlet sepak bola non-elite 

memiliki tingkat aktivitas sedang 

(moderate) hingga berat (high) (Arum 

and Mulyati, 2014). Aktivitas fisik tinggi 

dapat meningkatkan denyut nadi, suhu 

tubuh, dan pengeluaran keringat 

(Penggalih et al., 2016; Adams et al., 

2019). Atlet yang memiliki Tingkat 
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aktivitas fisik juga disesuaikan dengan 

peningkatan kebutuhan cairan (Perdana 

S dan Ashadi, 2019). 

Ragam konsumsi jenis minuman 

pada atlet non-elite Universitas Negeri 

Surabaya telah direkam melalui SQFFQ 

cairan. Berdasarkan data hasil analisis 

SQFFQ cairan tersebut, dapat disajikan 

data berbagai jenis minuman yang 

dikonsumsi atlet non-elite UKM sepak 

bola UNESA dipaparkan pada Tabel 2 

berikut. 

 

 

Tabel 2. Jenis Minuman yang Dikonsumsi Atlet Non-Elite UKM Sepak Bola UNESA 

Jenis f % 

Air Putih Air Putih 25 100 

Susu Susu 22 88 

Minuman Susu Fermentasi (Cair) Yakult 7 28 

Yoghurt Drink (Kental/Semipadat) Yoghurt 1 4 

Es Krim Es Krim 9 36 

Minuman Sari Kacang 
Susu Kedelai 4 16 

Sari Kacang Hijau 4 16 

Teh (rumahan, kemasan) Teh 19 76 

Kopi (rumahan, kemasan) Kopi 21 84 

Minuman Coklat Minuman Coklat 8 32 

Minuman Berkarbonasi (Hipertonik) 
Coca cola 3 12 

Sprite 2 8 

Minuman Berenergi (Hipertonik) 
Kukubima 2 8 

Redbull 1 4 

Jus Buah Jus Buah 14 56 

Minuman Rasa Buah Minuman rasa buah 8 32 

Air Kelapa Air Kelapa 4 16 

Minuman Isotonis  Pocari 18 72 

 Isoplus 2 8 

Minuman Isotonis Bervitamin 
Hydrococo 9 36 

Mizone 2 8 

Minuman Vit. C C1000 6 24 

Minuman Berempah  Jamu 7 28 

Minuman Penyegar Cap Badak 5 20 

Tabel 2 menunjukkan distribusi 

jenis minuman yang dikonsumsi subjek. 

Selain mengonsumsi minuman isotonik, 

subjek juga mengonsumsi minuman 

hipertonik, air putih, dan beberapa jenis 

minuman lainnya selama 7 hari terakhir. 

Pola konsumsi minuman subjek adalah 

sebagai berikut: 1) Minuman hipertonik 

biasanya dikonsumsi 1 – 3 jam setelah 

pertandingan selesai, 2) Minuman 

isotonik di konsumsi saat pertandingan 

atau latihan berlangsung, 3) Minuman 
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lainnya di konsumsi diluar jam berlatih 

ataupun bertanding. Selain itu, terdapat 1 

atlet yang tidak mengkonsumsi minuman 

isotonik sama sekali baik dari kelompok 

minuman isotonik tanpa vitamin, 

minuman isotonik bervitamin, dan 

minuman isotonik dengan diperkaya 

vitamin C. Jenis minuman yang banyak 

dikonsumsi oleh atlet selain air putih 

adalah susu (88%), kopi (84%), teh 

(76%), dan minuman isotonik Pocari 

(72%). 

 

Hubungan antara Asupan Cairan 

Harian dengan Tingkat Hidrasi 

Hasil dari uji Rank Spearman pada 

hubungan antara asupan cairan harian 

terhadap tingkat hidrasi atlet 

menunjukkan nilai p yang signifikan 

(p=0,000) (Tabel 3).  

 

Tabel 3. Analisis Bivariat Hubungan antara Asupan Cairan Harian dan Minuman Isotonik 

terhadap Tingkat Hidrasi Atlet Non-Elite UKM Sepak Bola UNESA 

Variabel 
Tingkat Hidrasi Pagi Hari 

Keterangan 
r p 

Asupan Cairan Sehari (ml) 0,657 0,000 Signifikan 

Asupan Minuman Isotonik (ml) 0,561 0,004 Signifikan 

 

Periode bertanding atau 

pertandingan latihan merupakan waktu 

dimana atlet sepak bola banyak 

mengalami penurunan hidrasi dalam 

tubuh. Asupan yang dianjurkan untuk di 

konsumsi atlet sepak bola pada saat 

bertangding memiliki tujuan untuk 

mempertahankan hidrasi dan energi. 

Cairan merupakan salah satu jenis 

asupan untuk atlet yang dapat 

dikonsumsi ketika periode bertanding 

dan pertandingan latihan. Berdasarkan 

penelitian ini bahwa asupan cairan harian 

memilik hubungan dengan tingkat 

hidrasi atlet. Penelitian oleh Jusoh dan 

Salim (2018) pada sebanyak 25 atlet 

sepak bola berjenis kelamin laki-laki 

dengan usia rata-rata 22 tahun dan hanya 

dihitung konsumsi cairan harian atau air 

mineral memiliki hasil yang serupa. Atlet 

sepak bola pada penelitian oleh Jusoh 

dan Salim (2018) tersebut memiliki 

konsumsi cairan saat latihan sebanyak 

1500 ml ditambah dengan cairan yang 

dikonsumsi sebelum dan sesudah latihan. 

Namun jumlah tersebut tidak sebanding 

dengan keringat yang dikeluarkan, 

sehingga tingkatan hidrasinya pada 

minimal hingga significant dehydration. 

Sejalan dengan yang dikemukakan oleh 

(Ersoy dan Kutlu, 2016), bahwa atlet 

yang memiliki pengaturan konsumsi 

cairan yang baik, memiliki status hidrasi 

yang baik pada pagi hari dan sebaliknya. 

Berdasarkan dari hasil tersebut, dapat 

dikatakan bahwa pengaturan jumlah 
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asupan cairan sehari sangat penting 

untuk menunjang tingkat hidrasi atlet. 

Jika atlet memiliki kebiasaan minum 

yang buruk, maka akan mempengaruhi 

hidrasi hingga kesehatan dan 

performanya saat pertandingan ataupun 

pertandingan latihan (Dieny dan 

Putriana, 2016).  

Terdapat beberapa hal yang dapat 

mempengaruhi hubungan antara asupan 

cairan harian dengan tingkat hidrasi. 

Kebutuhan asupan cairan harian 

termasuk saat latihan idealnya diatur 

dengan menyesuaikan keringat yang 

dikeluarkan ketika beraktivitas fisik yang 

cenderung tinggi (Dieny dan Putriana, 

2016). Aktivitas fisik berat 

menyebabkan peningkatan ritme nafas 

dan denyut jantung dibandingkan dengan 

normalnya dan disertai dengan 

peningkatan volume keringat (Kuswari, 

2021). Contoh dari aktivitas fisik berat 

adalah berlari, jogging, hingga berjalan 

cepat (Wicaksono and Handoko, 2020). 

Penelitian sebelumnya pada kelompok 

yang beraktivitas fisik berat menemukan 

bahwa, semakin tinggi jumlah asupan 

cairan maka hidrasi akan semakin baik (r 

= 0,666, p = 0,001) (Pustisari et al., 

2020). Serupa dengan penelitian pada 

kelompok atlet senam aerobik yang 

memiliki tingkat aktivitas fisik berat 

dengan jumlah konsumsi cairan harian 

cukup menghasilkan nilai p-value = 0,00 

(Marella, 2023). Berdasarkan hasil dari 

penelitian-penelitian tersebut dapat 

diartikan bahwa tingkatan aktivitas fisik 

berat yang dilakukan oleh seseorang 

dapat berpengaruh pada jumlah 

kebutuhan cairan atlet sesuai volume 

pengeluaran keringat saat beraktivitas 

fisik. Hal ini disebabkan seseorang yang 

melakukan aktivitas fisik berat dengan 

jangka waktu yang lama akan beresiko 

kehilangan cairan tubuh melalui keringat 

sehingga rawan terjadinya dehidrasi 

(Evans et al., 2017). Selain itu, cairan 

harian yaitu air putih diketahui memiliki 

keefektifan yang kurang untuk 

mempertahankan tingkat hidrasi saat 

aktivitas fisik pada tingkatan tinggi 

(Rowlands et al., 2021). Air putih 

memiliki tingkat osmolalitas <40 

mOsmol/kg−1 yang menyebabkan sulit 

untuk masuk ke dalam sirkulasi dan 

plasma. Namun jika air putih diminum 

untuk mencukupi cairan sebelum latihan 

atau cairan hariannya, maka akan 

membantu mencegah terjadinya 

dehidrasi yang lebih buruk saat 

bertanding (Ersoy et al., 2016). 

Manfaat air putih untuk tubuh 

manusia merupakan hal yang dasar kerja 

fisiologis. Jumlah asupan cairan yang 

dikonsumsi atlet yang sesuai kebutuhan 

dalam waktu satu hari berperan banyak 
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untuk tubuh, mulai dari perannya dalam 

mekanisme transportasi berbagai zat gizi 

dan darah pembawa oksigen, hingga 

pengaturan suhu tubuh (Adams et al., 

2019). Tingkatan aktivitas fisik sedang 

hingga berat menjadi rutinitas yang 

dijalani oleh subjek penelitian untuk 

kegiatan latihan seperti jogging hingga 

lari dalam waktu lebih dari 1 jam. 

Aktivitas latihan tersebut akan 

meningkatkan suhu dalam tubuh dan 

kehilangan cairan yang lebih banyak dari 

biasanya akibat proses termoregulasi 

dalam tubuh  (Dieny dan Putriana, 2016). 

Semakin tinggi tingkat aktivitas fisik, 

maka semakin tinggi kebutuhan 

cairannya. Apabila aktivitas tersebut 

tidak disertai dengan konsumsi jumlah 

asupan cairan yang sesuai kebutuhan, 

maka beresiko dapat menurunkan jumlah 

dan keseimbangan cairan dalam tubuh 

(Habibati et al., 2022). Sehingga dapat 

diambil kesimpulan bahwa, asupan 

cairan sehari dapat mempengaruhi 

tingkat hidrasi atlet. 

 

Hubungan antara Asupan Minuman 

Isotonik dengan Tingkat Hidrasi 

Minuman isotonik umumnya 

disebut sebagai minuman olahraga atau 

Sport Drink. Minuman isotonik 

disarankan untuk dikonsumsi saat 

pertandingan ataupun latihan 

pertandingan berlangsung. Minuman 

isotonik dianggap dapat 

mempertahankan jumlah cairan dan 

energi dalam tubuh secara efektif. 

Standar komposisi kandungan minuman 

isotonik di Indonesia diatur dalam SNI 

01-4452-1998 tentang Minuman 

Isotonik, dimana kandungan minimal 

gula sukrosa sebesar 5%/L dengan 

osmolalitas cairan mencapai 275 – 330 

mOsmol/kg−1 (Gennari, 1984; Badan 

Standardisasi Nasional, 1998). 

Kandungan zat terlarut yang 

menghasilkan elektrolit dalam cairan 

membentuk tingkatan osmolalitas dalam 

minuman isotonik (Rambert, 2014). 

Bahan lainnya yang terkandung dalam 

minuman isotonik yaitu karbohidrat, 

berperan sebagai bahan bakar untuk 

pengembalian energi atlet yang 

berkurang selama petandingan attau 

latihan berlangsung (Ruiz dan Garcia, 

2022).  

Hasil dalam penelitian ini 

menunjukkan adanya hubungan antara 

asupan minuman isotonik terhadap 

tingkat hidrasi atlet (p = 0,004). Hasil ini 

didukung oleh penelitian Fitrianingrum 

et al (2020), yang mengdapatkan hasil 

serupa bahwa minuman isotonik secara 

efektif memperbaiki tingkat hidrasi atlet 

sepak bola dengan rata-rata BJU sebelum 

pemberian minuman isotonik sebesar 
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1,021±0,008 g/dl dan BJU setelahnya 

sebesar 1,014±0,008 g/dl (p sebelum = 

0,844, p setelah = 0,449).  Peningkatan 

yang terjadi secara tidak signifikan, 

namun terbukti minuman isotonik dapat 

membantu menurunkan BJU pada atlet 

yang telah melakukan latihan 

pertandingan. Serupa pula dengan 

penelitian pada subjek 15 atlet bola 

basket (p-value = 0,001). Minuman 

isotonik berupa air kelapa muda 

sebanyak  300 ml diberikan setelah 

latihan 75 menit, hasilnya menujukan 

bahwa air kelapa muda lebih baik 

dibandingkan air putih terhadap 

peningkatan hidrasi tubuh (Violeta dan 

Ratnayani, 2023). Hal ini sesuai dengan 

teori Ruiz dan Garcia (2022) yang 

menyatakan peran minuman isotonik 

untuk pengembalian cairan serta energi 

dalam tubuh yang hilang saat latihan 

dengan efektif.  

Metode penilaian lain untuk 

menentukan tingkat hidrasi salah satunya 

adalah dengan mengetahui Delta Percent 

Plasma Volume (dPV).  Penelitian oleh 

Rowlands et al. (2021) mengenai 

efektivitas minuman hipotonik, isotonik, 

dan hipertonik  ditinjau dari dPV pada 

subjek yang melakukan latihan kontinu 

menemukan hasil bahwa minuman 

hipotonik (-6.3%) lebih meningkatkan 

dPV dibandingkan isotonik (-8.7%). 

Maknanya minuman yang bersifat 

hipotonik dapat meningkatkan volume 

air dalam darah pada aktivitas sedang 

yang berkelanjutan. Disisi lain, jenis 

minuman isotonik dapat lebih efektif jika 

di konsumsi pada kondisi tingkatan 

aktivitas fisik lebih berat yang 

berkelanjutan. Hal tersebut dikarenakan 

osmolalitas minuman isotonik mirip 

hingga setara dengan osmolalitas plasma 

darah yaitu 275-330 mOsmol/kg−1 d, 

sehingga dengan mudah melewati 

membran menuju pembuluh darah 

(Rowlands et al., 2021). Selain itu, 

karbohidrat yang terkandung dalam 

minuman isotonik juga masuk melalui 

membrane, yang kemudian membantu 

pengembalian pembentukan energi (Ruiz 

dan Garcia, 2022).  

Perdana dan Ashadi (2019) 

menyatakan bahwa pengaruh jenis air 

terhadap hidrasi sebelum dan setelah 

aktivitas fisik tinggi yaitu lari sejauh 

5000 meter menghasilkan peningkatan 

hidrasi untuk perlakuan minuman 

isotonik (p = 0,0015).  Sejalan dengan 

itu, hasil dari penelitian Darma et al. 

(2023) mengenai pengaruh minuman 

isotonik terhadap peningkatan denyut 

nadi yang merupakan salah satu tanda 

dehidrasi, mendapatkan hasil yang 

serupa dengan p value = 1 yang berarti 

tidak ada pengaruh yang signifikan. 
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Salah satu contoh minuman isotonik 

yaitu air kelapa, dapat memulihkan 

denyut nadi setelah aktivitas fisik berat 6 

menit lebih cepat dibandingkan dengan 

air putih (Darma et al., 2023). Minuman 

isotonik baik untuk dikonsumsi oleh 

seseorang yang memiliki tingkatan 

aktivitas fisik yang tinggi dan dalam 

waktu lama (Shalesh et al., 2014).  

Atlet yang memiliki aktivitas fisik 

sedang hingga tinggi sehingga akan 

mengalami penurunan cairan yang 

banyak melalui keringat. Keringat 

merupakan cairan yang berasal dari 

dalam tubuh tepatnya keluar melalui 

kelenjar keringat yang membawa air, 

natrium, kalsium dan kalium. Akibatnya 

air dan mineral dalam tubuh akan 

berkurang seiring dengan banyaknya 

keringat yang keluar. Sumber energi 

tubuh untuk beraktivitas fisik salah 

satunya dapat bersumber dari 

karbohidrat. Upaya untuk pengembalian 

jumlah cairan, elektrolit dan karbohidrat 

yang hilang ketika bertanding sangat 

diperlukan. Atlet sangat memerlukan hal 

tersebut dengan cara memilih makanan 

atau minuman yang sesuai dengan 

kebutuhan atlet. Minuman isotonik 

memiliki komposisi bahan yang 

dibutuhkan yaitu elektrolit dan 

karbohidrat dalam jumlah cukup untuk 

rehidrasi dan pengembalian sumber 

energi yang hilang (Rowlands et al., 

2021; Ruiz dan Garcia, 2022). Fakta 

penting dalam penelitian ini yaitu 

minuman isotonik dapat mempengaruhi 

tingkat hidrasi atlet sepak bola. 

 

KESIMPULAN  

Asupan cairan harian dan 

minuman isotonik atlet non-elite UKM 

sepak bola Universitas Negeri Surabaya 

masih belum sesuai dengan kebutuhan, 

serta mengalami minimal dan significant 

dehydration. Disisi lain, atlet memiliki 

tingkatan aktivitas fisik yang sedang 

hingga berat dalam seminggu. 

Ditemukan bahwa asupan cairan harian 

memiliki hubungan yang signifikan dan 

kuat dengan tingkat hidrasi atlet. Fakta 

lainnya yang ditemukan yaitu minuman 

isotonik memiliki hubungan yang 

signifikan dan kuat dengan tingkat 

hidrasi. Semakin tinggi atau 

tercukupinya asupan cairan harian, maka 

hidrasi pada pagi hari semakin baik. 

Begitupun dengan minuman isotonik, 

apabila jumlah asupan minuman isotonik 

sesuai dengan kebutuhan individu, maka 

tingkat hidrasi akan semakin baik. 

Dengan demikian, disarankan untuk 

subjek atlet non-elite sepak bola UKM 

Universitas Negeri Surabaya dapat 

memenuhi asupan cairan hariannya 

sesuai kebutuhan dan tingkat 
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aktivitasnya. Selain itu, juga disarankan 

untuk mengkonsumsi minuman isotonik 

dengan bijak sesuai dengan kebutuhan 

dan tingkatan aktivitas yang dilakukan 

untuk menghindari terjadinya dehidrasi 

yang mengakibatkan penurunan 

performa saat pertandingan.  
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