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Abstrak : Pendahuluan: Penelitian ini bertujuan untuk melihat apakah terdapat pengaruh
pemberian air kelapa muda terhadap waktu pemulihan denyut nadi pada kelompok mahasiswa
Fakultas Kedokteran Universitas Muhammadiyah Sumatera Utara yang melakukan kegiatan
permainan futsal.

Metode: Jenis penelitian ini true eksperimental dimana 30 orang pemain futsal dibagi menjadi 2

perlakuan yaitu kelompok A dan B, kedua kelompok tepat setetlah melakukan permainan futsal
kelompok A mengonsumsi air mineral 330 ml dan kelompok B mengnsumsi air kelapa muda 330
ml selanjutnya dilakukan pengukuran waktu pemulihan denyut nadi setiap 15 detik. Data di
analisis dengan uji Normalitas, Homogenitas dan uji Mann-Whitney.

Hasil: Hasil penelitian menemukan bahwa rata-rata denyut nadi istirahat kelompok A (
mengkonsumsi air mineral) sebesar 78,47 + 1,116 kali/menit sedangkan untuk kelompok B (
mengkonsumsi Air kelapa muda) sebesar 84,07+ 5,120 kali/menit. Rata-rata waktu penulihan yang
dibutuhkan kelompok A sebesar 163,0 + 12,507detik, sedangkan kelompok B sebesar 172,0 =
7,746 detik. Hasil uji statistik Mann-Whitney diketahui bahwa nilai p sebesar 0,603 > 0,05.
Kesimpulan: Hasil tersebut dapat dijelaskan bahwa tidak ada perbedaan waktu pemulihan antara
kelompok yang mengonsumsi air mineral dengan kelompok yang mengonsumsi air kelapa muda
Kata Kunci : Denyut Nadi Pemulihan, Air Mineral, Kelapa Muda,

PENDAHULUAN

Secara umum olahraga merupakan
tindakan fisik untuk meningkatkan kesehatan
atau memperbaiki  deformitasi  fisikal.
Latihan olahraga tidak hanya penting untuk
memelihara kebugaran fisik tetapi juga
kesehatan mental. Olahraga adalah suatu
aktivitas yang banyak dilakukan oleh
masyarakat, kebenarannya sekarang ini tidak
lagi dipandang sebelah mata tetapi sudah
menjadi bagian dari kehidpan masyarakat.
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Olahraga yang benar harus memperhatikan
intensitas  berupa denyut nadi yang
merupakan cerminan dari kekuatan maksimal
jantung.!

Latihan yang dilakukan sampai denyut
nadi maksimal akan menyebabkan kelelahan
dan membahayakan, sebaliknya jika beban
latihan dibawah 70% maka efek akan sangat
sedikiti. Denyut nadi merupakan rambatan
dari denyut jantung yang dihitung tiap
menitnya  dengan  hitungan  repetisi
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(kali/menit), dengan denyut nadi normal 60-
100 kali/menit.?

Pemulihan merupakan bagian penting
dari latihan olahraga. Hal ini
memungkinkan orang yang berolahraga
untuk dapat berolahraga lebih sering dan
beraktifitas kembali, tanpa mengalami
kelelahan yang berarti. Akan tetapi, ketika
berlatih kita memberikan stress ke otot
kita. Robekan-robekan super kecil didalam
otot akan terjadi dan ketika beristirahat
badan kita akan memperbaiki robekan-
robekan dan otot di tubuh kita akan
menjadi normal. Proses ini akan berulang-
ulang terus dan akan menjadi tujuan dari
latihan. Maka dari itu, istirahat saat pening
untuk melakukan pemulihan.®

Air kelapa secara alami memiliki
kandungan mineral dan gula yang dapat
dijadikan sebagai minuman isotonik karena
mempunyai keseimbangan elektrolit yang
sama dengan cairan tubuh. Kalium dan
natrium adalah dua dari beberapa mineral
yang terkandung dalam air kelapa dan
merupakan unsur utama minuman isotonic.?

Air kelapa muda dapat meningkatkan
indeks kebugaran. Kebugaran jasmani adalah
fungsi tubuh yang dapat menyesuaikan tugas
tertentu atau terhadap keadaan yang harus
diatasi secara efisien tanpa mangalami
kelelahan yang berlebihan. Salah satu
komponen  kebugaran jasmani adalah
kebugaran kardioresirasi yaitu kemampuan
daya tahan dari sistem kardiorespirasi di
dalam tubuh dengan melibatkan kerja dari
jantung dan paru-paru untuk meningkatkan
sirkulasi darah, oksigen, dan nutrisi sampai
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tingkat sel-sel jaringan di seluruh tubuh
dalam jangka waktu yang lama.*

Penelitian sebelumnya yang dilakukan
Yusuf menemukan bahwa tidak terdapat
perbedaan yang signifikan antara indeks
kebugaran jasmani pada pemberian air kelapa
dan air mineral.? Lebih lanjut penelitian yang
dilakukan oleh Padli menemukan bahwa
pemeriksaan  denyut nadi  pemulihan
kelompok kontrol menunjukkan nilai rata-
rata denyut nadi pre testnya 140 kali/menit.
Sedangkan post tesnya menunjukkan nilai
rata-rata denyut nadi pemulihan sebesar
156/menit.  Sehingga dapat disimpulkan
tidak ada pengaruh pemberian air mineral
terhadap pemulihan denyut nadi setelah
melakukan aktifitas  fisik, sedangkan
mengonsumsi air kelapa sebanyak 350 ml
selama 30 menit sebelum melakukan
aktivitas  fisik ~ dapat =~ mempercepat
menurunkan denyut nadi pemulihannya.?

Tujuan penelitian yaitu Mengetahui rata-
rata denyut nadi pemain futsal sebelum dan
sesudah, Mengetahui rata-rata waktu yang
dibutuhkan untuk mengembalikan denyut
nadi sesuai pengukuran pre test, Mengatahui
selisih/perbedaan penurunan denyut nadi
berdasarkan aplikasi air mineral dan air
kelapa muda dan Mengetahui pengaruh air
kelapa muda terhadap kecepatan pemulihan
denyut nadi pada mahasiswa pemain futsal
FK UMSU.

METODE PENELITIAN

Jenis penelitian ini adalah penelitian true
eksperimental dengan metode Post test
dengan pemilihan kelompok secara acak dan

189



Vol 5 No 3 Agustus 2024

kelompok kontrol (The Randomized Post
Test with Control Group Design) yang
bertujuan  untuk  mengetahui  adakah
pengaruh pemberian air kelapa muda
terhadap kecepatan pemulihan denyut nadi.

Populasi penelitian adalah mahasiswa
kedokteran yang bergabung dalam club futsal
dengan jumlah 32 orang.

Adapun teknik pengambilan sampel
adalah dengan menggunakan rumus slovin,
yaitu:

N
1 + Ne?
Dimana:
n : Besaran sampel
N : Besaran populasi
1 : Konstanta
e : Standar error sebesar 10%
32
n=
1+ 32 (0,05)>
n =30
Berdasarkan perhitungan sampel maka
ditemukan jumlah sampel yaitu 30 orang
mahasiswa kedokteran Universitas
Muhammadiyah Sumatera Utara yang dibagi
menjadi 2 kelompok.
1. Kelompok A (Air Mineral 330 ml)
2. Kelompok B (330 ml air kelapa muda)
Penentuan jumlah sampel dari tiap
kelompok perlakuan dilakukan dengan
membagi 2 keseluruhan sampel dimana
diperoleh  setiap kelompok perlakuan
berjumlah 15 orang mahasiswa.
Analisis data

Data yang diperolen dianalis
menggunakan analisis Univariat dan bivariat.
Analisis  Univariat  untuk  meringkas

n=
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kumpulan data hasil pengukuran dan dapat
disajikan berupa statistik, dan tabel. Analisis
bivariat untuk  mengetahui  pengaruh
pemberian air kelapa muda terhadap
kecepatan pemulihan denyut nadi. Semua
data yang terkumpul akan diolah dan disusun
dalam bentuk tabel menggunakan program
Statistical Product and Service Solution
(SPSS).  Selanjutnya  dilakukan  uji
homogenitas dan normalitas, jika data
berdistribusi normal maka uji hipotesis
menggunakan t-test, namun jika data tidak
berdistribusi normal uji hipotesis
menggunakan Mann-Whitney.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil penelitian didasarkan pada hasil
pengujian yang dilakukan pada mahasiswa
pemain  futsal Fakultas  Kedokteran
Universitas Muhammadiyah  Sumatera
Utara, dimana sebanyak 30 orang
menyetujui untuk dilakukan eksperimen
sesuai dengan alur penelitian. Responden
dibagi menjadi 2 kelompok yaitu kelompok
A dengan perlakuan air mineral dan
kelompok B dengan perlakuan air kelapa
muda.

Berikut disajikan data usia, berat

badan dan tinggi badan responden penelitian:

Tabel 1 Deskripsi Usia, berat badan dan Tinggi Badan
Responden

Deskripsi Rerata + SD
Usia 20,43 £ 0,504

Berat Badan 67,73 £5,132
Tinggi Badan 164,63 + 8,524

Responden penelitian ini adalah laki-
laki dengan usia 20 tahun sebanyak 17 orang
dan usia 21 tahun sebanyak 13 orang. Tabel
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di atas menunjukkan bahwa berat badan rata-
rata 67,73 Kg dan tinggi badan rata-rata
sebesar 164,63 cm.

Berikut disajikan distribusi hasil
pengukuran denyut nadi sebelum
mengkonsumsi air mineral dan air kelapa
muda, pemulihan denyut nadi setelah
mengkonsumsi air mineral dan air kelapa

muda :
Tabel 2 Denyut nadi sebelum aktivitas pada Kelompok A

danB
Deskripsi Kelompok Rerata + SD
Sebelum Kelompok A 78,47 £1,116
Perlakuan Kelompok B 84,07+ 5,120

Berdasarkan data jumlah denyut nadi
yang di ukur dari 15 responden pada
kelompok A diketahui bahwa denyut nadi
normal saat sebelum melakukan aktivitas
permainan futsal paling kecil yaitu 72 denyut
nadi/menit, sedangkan yang paling besar 84
denyut  nadi/menit, hal ini  dapat
digambarakan bahwa jumlah denyut nadi
permenit 15 responden tidak terlalu jauh.
Rata-rata nilai denyut nadi kelompok A
sebesar 78,47 dengan standar deviasi sebesar
1,116.

Selanjutnya disajikan tabel distribusi
frekuensi denyut nadi dari 15 responden
kelompok B diketahui bahwa denyut nadi
normal saat sebelum melakukan aktivitas
permainan futsal paling kecil yaitu 74 denyut
nadi/menit, sedangkan yang paling besar 92
denyut nadi/menit, hal ini dapat dijelaskan
bahwa denyut nadi responden yang nantinya
akan mengkonsumsi air kelapa muda lebih
tinggi dibanding denyut nandi yang akan
meminum air mineral. Rata-rata denyut nadi
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istrirahat kelompok B sebesar 84,07 dengan
standar deviasi sebesar 5,120

Pemulihan denyut nadi pasca aktivitas
dan konsumsi air mineral dan air kelapa
muda

Setelah melakukan aktivitas
permainan futsal selama 30 menit, maka
responden selanjutnya diberikan perlakukan
yaitu 15 responden meminum air mineral 330
ml (kelompok A) sedangkan 15 lainnya
meminum air kelapa muda (kelompok B)
sebanyak 330 ml. Setelah responden
meminum cairan sesuai pembagianya,
selanjutnya dilakukan pengukuran denyut
nadi pemulihan berkala setiap 15 detik
hingga ditemukan denyut nadi responden
kembali pada kondisi awal sebelum aktivitas
dilakukan. Berikut disajikan distribusi
jumlah waktu vyang dibutuhkan untuk
mengembalikan  denyut nadi  dengan

mengonsumsi air mineral :

Tabel 3 Jumlah waktu yang dibutuhkan untuk
pengembalian denyut nadi Kelompok A dan B

Kelompok Rerata + SD
Kelompok A 163,0+ 12,507
Kelompok B 172,0+ 7,746

Berdasarkan tabel di atas diketahui
bahwa responden yang mengkonsumsi air
mineral setelah aktivitas permainan futsal
selama 30 menit membuktikan. Rata-rata
hasil pengukuran sebesar 163,0/menit,
dengan standar deviasi sebesar 12,507.

Selanjutnya akan di jelaskan
responden dalam pengembalian denyut nadi
setelah beraktivitas bermain fursal 30 menit
dengan mengkonsumsi air kelapa muda.
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Dimana rata-rata denyut nadi untuk sampel
setelah mengkonsumsi air kelapa muda

sebesar 172,0 dengan standar deviasi 7,746.

Analisis Bivariat
Tabel 4 Hasil Uji Normalitas Kolmogorov Smirnov.

Jenis Perlakuan Rerata + SD P
Kelompok A (Air 163,0+ 0,000
Mineral) 12,507

Kelompok B (Air 172,0 0,000
Kelapa Muda) 7,746

Berdasarkan hasil uji normalitas
Kolmogorov Smirnov pada tabel 4 diketahui
bahwa terdapat nilai probabilitas p atau Sig.
< 0,05. Dengan demikian, maka diputuskan
distribusi data yang di olah dalam penelitian

ini dinyatakan berdistribusi tidak normal.

Tabel 5 Hasil Uji Homogenitas
Jenis Perlakuan Rerata + SD P
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Kelompok A (Air 163,0+

Mineral) 12,507 0,236
Kelompok B (Air 172,0%

Kelapa Muda) 7,746

Berdasarkan hasil uji normalitas
homogenitas pada tabel 5 diketahui bahwa
terdapat nilai probabilitas p atau Sig. > 0,05.
Dengan  demikian, maka diputuskan
distribusi data yang di olah dalam penelitian
ini dinyatakan tidak homogen.

Uji Mann-Whitney

Berdasarkan uji normalitas
ditemukan bahwa sebaran data untuk
kelompok A dan kelompok B tidak
berdistribusi normal, oleh sebab itu untuk
melihat perbedaan 2 kelompok pengujian
dilakukan dengan melakukan uji Mann-
Whitney.

Tabel 6 Distribusi Statistik Uji Mann-Whitney.

Kelompok Rerata + SD P
Pemulihan Denyut A ( Air Mineral) 163,0 £ 12,507 0,603
Nadi B ((Air Kelapa Muda) 1720+ 7,746

Berdasarkan hasil uji statistik Mann-
Whitney pada tabel 6 diketahui bahwa nilai P
> 0,05. Oleh karena itu dapat disimpulkan
bahwa tidak ada perbedaan antara kelompok
yang mengkonsumsi air mineral dengan
kelompok yang mengkonsumsi air kelapa
muda dalam hal menurunkan denyut nadi
hingga ke posisi istirahat setelah melakukan
aktivitas bermain futsal. Karena tidak
terdapat perbedaan bermakna  secara
signifikan (>0,05) maka dapat dikatakan
bahwa tidak ada pengaruh penggunaan
pemberian air kelapa muda terhadap
pemulihan denyut nadi (Ho diterima dan Ha
ditolak).

Pembalhalsain
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Hasil peelitian ini menunjukan bahwa
tidk ada perbeaan signifikan anara jumlah
waktu yang dibutuhan kelompok yang
mengkonumsi air mineral denan yang
mengknsumsi air kelaa muda.

Kerja janung pada setiap manuia
berbeda-beda dan frekensi denyt nadi
seeorang tergatung pada kondisi (sakit atau
sehat), aktivias (istiraht atau bekrja), usia (tua
atau muda), berat badan, jenis kimin. Denyut
nadi istiraat (basal) adlah suatu uuran
frekensi detak jantug per unit waktu yan
diukur pad kondisi isirahat peuh, dalam hal
ini adalh pada saat setelh bangn tidur sebelum
bernjak dari tempat tidur. Denut nadi istiahat
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dapat memberika gambaran megenai status
kbugaran seseorang.?

Istlah  denyut nadi  merupaan
maifestasi dari kemmpuan jatung indikaor
dari denut jantung adlah denyt nadi. Jadi
unuk melihat denyut janung dapat dilihat dari
deyut nadi yang merpakan rambatan dari
deyut jantung. Deyut tersbut dihitug tiap
menitnya dngan hitunan repetsi (kali/menit)
atau degan denyut nadi maksimal adalah 220
dikuangi umur. Denyt nadi istiahat normal
pada orang dewsa adalh 60-90 kali/menit.
Denut nadi istiraat yang kuang dari 60
kali/menit diseut bradikardi. Oahraga secara
ruin dapat menyebbkan perubhan pada sistm
kardiovskular yatu terjadnya hiperropi
ventikel Kkiri dan angiognesis dalm jarngan
otot janung. Peruahan tersebut daat
menyebbkan  terjadnya athletic  heart
syndrome dimna denut nadi istrahat seorang
atlet bisa dibwah 40-60 kali/menit.

Deyut nadi istirahat yang leih dari 100
kali/menit disbut takikardi. Kodisi fisiolgis
yang dapat menyeabkan terjainya takikrdi
yaitu olah raa, kehamian, dan fator emosi
seperti stres dan ganguan cemas. Masa
pemuihan adalah uatu proses yang kopleks
yang bertjuan untuk mengemalikan energi
tuuh, memperaiki jarinan otot yang rusak
setelah berolhraga, dan meulai sutu proses
aaptasi tubu terhaap olahrga.'*

Oksien yag terdifusi masuk dalam
kapiler paru untuk selnjutnya diedrkan
melalui pemuluh darah ke seluruh tubuh.
Untuk dapat memasok kebutuhan oksigen
yang adekuat, dibuthkan paru-paru yang
berfungsi dengan baik, termasuk juga kapier
dan pembluh pulmonalnya. Masa peulihan
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adalah suatu tahap yang diperlukan tubuh
untuk kembali seperti keadaan semula,
kecepatan pemulihan atlet dapat menentukan
prestasi yang akan dicapai. Msa pemuihan
dan kegiatan fisik yang akan digunakan
sangat berhubungan dengan sistem energi
utama yang digunakan. Beban aktivitas fisik
yang diberikan saat pemulihan harus
mempertimbangkan faktor usia, kemampuan
dan keadaan lingkungan. Proses pemulihan
cadangan energi, cadangan oksigen dan
penurunan asam laktat terjadi pada masa
pemulihan, dimana masing-masing sistem
memiliki ciri dan waktu pemulihan yang
berbeda.!®

Pada saat berolahraga elektrolit akan
hilang memalui  keringat  sehingga
pemberian elektrolit harus disesuaikan
dengan banyaknya elektrolit yang hilang
melalui keringat. Direkomendasikan cairan
rehidrasi mengandung natrium sebanyak 20-
30 mEg/L dan 2-5 mEg/L. Namun kebutuhan
tersebut tergantung dari durasi dan intensitas
latihan, serta kondisi lingkungan dan suhu.
Pengeluaran keringat pada atlet sepak bola
dapat bervariasi tiap pemain tergantung
posisi, gaya permainan, dan banyaknya
waktu yang digunakan dilapangan. Air
kelapa juga mengandung elektrolit dengan
kandungan terbanyak dalam air kelapa
adalah kalium 220 mg per 100 ml, sedangkan
natrium 105 mg. Jumlah tersebut belum
sebanding dengan konsentrasi elektrolit
yang hilang melalui keringat. Konsentrasi
natrium dalam keringat lebih tinggi daripada
kalium sedangkan pada air kelapa
konsentrasi kalium lebih tinggi daripada
natrium.?

Hasil penelitian berbeda dengan
penelitian  sebelumnya, yang mana
menemukan ada pengaruh pemberian air
kelapa terhadap denyut nadi pemulihan
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setelah melakukan aktivvitas fisik. Dengan
mengonsuvmsi air kelapa sebanyak 350 mL
selama 30 menit sebelum melakukan
aktivitas  fisik  dapat = mempercepat
menurunkan denyut nadi pemulihannya.t
hasil penelitian di atas dapat dijelaskan
bahwa saat melaksanakan aktivitas olahraga
tubuh mengeluarkan cairan keringat yang
secara otomatis menurunkan elektrolit, oleh
sebab itu kehadiran air kelapa muda dengan
kandungan elektronit dan natrium yang tinggi
membantu lebih cepat pemulihan tubuh.

Penulis jelaskan bahwa pemberian air
kelapa muda dapat menunjukkan pengaruh
jika diberikan sebelum melakukan aktifitas
dikarenakan reaksi yang dibutuhkanya untuk
menentukan  perubahan  denyut nadi.,
tentunya penulis jelaskan dikarenakan
konsumsi air mineral maupun air kelapa
muda yang cenderung singkat sehingga efek
yang diberikanya belum terasa atau belum
menunjukkan hasil.

KESIMPULAN DAN SARAN

Kesimpulan
1. Rata-rata usia responden sbesar 20,43
+ 0,504 tahun, berat badan rata-rata
67,73 + 5,132 Kg dan tinggi badan
rata-rata sebesar 164,63 + 8,524.
Rata-rata nilai denyut nadi istirahat
kelompok A sebesar 78,47 + 1,116,

sedangkan kelompok B sebesar
84,07+ 5,120.

2. Rata-rata hasil pengukuran
pemulihan  denyut nadi  untuk

kelompok A sebesar 163,0 + 12,507
detik, sedangkan rata-rata denyut nadi
kelompok B sebesar 172,0 + 7,746
detik.

3. Hasil wuji statistik Mann-Whitney
diketahui bahwa nilai p sebesar 0,603
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dimana nilai ini > 0,05. Oleh karena
itu dapat disimpulkan bahwa tidak
ada perbedaan antara kelompok yang
mengkonsumsi air mineral dengan
kelompok yang mengkonsumsi air
kelapa muda dalam hal menurunkan
denyut nadi hingga ke posisi istirahat
setelah melakukan aktivitas bermain
futsal.

Disarankan untuk peneliti lebih lanjut
terkait metode pemberian perlakuan
menyangkut waktu pemberian diawal
sebelum beraktivitas, yang tentunya
akan memberi waktu lebih senyawa
untuk berinteraksi.

Disarankan untuk peneliti dilakukan
variasi  jumlah  cairan  guna
membandingkan pada volume cairan
yang berbeda, serta menambahkan
variabel lain seperti tekanan darah.
Disarankan untuk peneliti lebih lanjut
untuk memperpanjang waktu
pemberian perlakuan (1 minggu atau
lebih) sebelum melaksanakan
olahraga serta memperbanyak sampel
guna memaksimalkan fungsi produk
perlakuan yang dikonsumsi serta
menemukan akurasi data yang baik.
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