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ABSTRACT

Physical exercise is an important key to supporting an athletes. Optimal nutritional intake is needed to
support the performance. Dehydration cases in teenage soccer athletes are high. Inappropriate fluid intake,
both in type and amount, affects blood pressure and heart rate instability. It is necessary to identify factors
that can affect blood pressure and heart rate instability in athletes based on fluid intake. Fluid intake data
was measured by the SQFFQ (Semi Quantitative Food Frequency Questionnaire) Fluids questionnaire.
The data were statistically analyzed using the Krusikal Wallis test. Blood pressure and heart rate data
using digital tensimeter. As many as 96% of athletes at PS Sleman Development Center had not consumed
fluids as needed. The average fluid intake of soccer athletes was 2,797.61 + 1,100.64 ml. The average systolic
blood pressure of athletes was 118.25 mmHg, diastolic pressure was 73.67 mmHg, and heart rate was 72.78
times/minute. There was a significant association between energy drink intake with heart rate score
(p<0.05), but no significantly difference in systolic and diastolic blood pressure (p>0.05). The fluid intake
of athletes was still relatively lacking and had not matched the volume, type, and period of training.
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PENDAHULUAN

Kasus penurunan performa atlet banyak terjadi, dan hal ini diakibatkan oleh banyak faktor.
Latihan fisik menjadi kunci keberhasilan seorang atlet dalam meningkatkan performa secara fisik,
fisiologis, dan psikologis (Stolen et al., 2005). Sebuah studi menunjukkan bahwa performa atlet
juga sangat dipengaruhi salah satunya adalah kualitas tidur (Afriani et al., 2015). Selain itu,
optimalnya kinerja atlet sangat didukung adanya asupan gizi secara seimbang dengan
mempertimbangkan jumlah, jenis dan jadwal sesuai periodisasi latihan (Kementerian Kesehatan
RI, 2013).

Hasil studi menunjukkan sebanyak 16,67% atlet U-13 dan U-14 pada Sekolah Sepak Bola
(55B) Real Madrid UNY memiliki kadar Hb yang rendah yang ditunjukkan dengan asupan energi
rendah sebanyak 50%, sebanyak 87% asupan protein rendah, 60% asupan lemak rendah, dan 40%
asupan karbohidrat yang rendah. Asupan vitamin C pada atlet sebanyak 37% dan asupan Fe 20%
masih tergolong kurang. Selain itu, sebanyak 83,33% atlet memiliki kadar asam urat yang lebih
tinggi dari nilai normal. Banyak atlet sepak bola remaja di Sekolah Sepak Bola yang belum
memiliki kebiasaan makan dan minum yang baik yang dibuktikan dengan pemilihan asupan
cairan yang belum tepat sesuai dengan periodisasi latihan (Afriani, et al., 2019; Puspaningtyas et
al., 2019; Sari et al., 2018).

Latihan fisik yang dilakukan seorang atlet akan mempengaruhi produksi keringat yang
dapat berdampak buruk pada penurunan performa jika tidak diimbangi dengan asupan cairan
yang sesuai dan cukup (Atashak and Sharafi, 2013). Studi pengukuran kondisi dehidrasi pada
atlet Sekolah Sepak Bola Remaja di Semarang menyebutkan bahwa sebanyak 89,4% atlet memiliki
status hidrasi significant dehydration dan sebanyak 10,6% mengalami minimal dehydration. Hasil
studi lain menyebutkan kejadian dehidrasi pada atlet sepak bola remaja saat latihan sebesar 90%.
Angka kejadian dehidrasi ini sangat tinggi dan sering dialami atlet sepak bola remaja baik saat
latihan maupun bertanding (Putriana & Dieny, 2014); Arnaoutis et al., 2013). Sebuah studi
menyebutkan bahwa sebanyak 85,2% atlet yang memiliki kadar asam urat tinggi salah satu
penyebabnya adalah karena kekurangan asupan cairan (Puspaningtyas & Afriani, 2020). Asupan
cairan yang kurang juga akan berdampak pada perubahan kondisi mood yaitu peningkatan mood
negatif meliputi anger, confusion dan fatigue (Afriani et al., 2017). Kondisi anger pada atlet terbukti
memiliki hubungan yang kuat dengan tingkat kecemasan atlet (Afriani et al., 2015).

Kondisi kecemasan atlet bisa diakibatkan oleh kekurangan asupan cairan yang akan
berdampak pada kondisi ketidakstabilan tekanan darah dan denyut nadi. Sebuah studi
menyebutkan bahwa tekanan darah dan denyut nadi atlet mengalami peningkatan setelah latihan
fisik. Setelah atlet diberikan asupan cairan berupa minuman berkarbohidrat dan mengandung
vitamin, salah satunya kombinasi maltodekstrin dan vitamin C terjadi penurunan secara
signifikan pada skor kecemasan dan denyut nadi, namun tidak berubah secara signifikan pada
tekanan darah sistolik dan diastolik (Afriani et al., 2016).

PS Sleman Development Center merupakan salah satu pusat pendidikan dan pelatihan
atlet yang akan masuk di dalam liga nasional. Hasil wawancara bersama manajemen PS Sleman
Development Center memaparkan bahwa pada 30—20 menit terakhir menjelang babak kedua
berakhir, sebagian besar atlet PS Sleman Development Center mengalami kelelahan yang
berdampak pada penurunan performa. Selain itu, belum adanya pemantauan status gizi secara
berkala yang dilakukan untuk atlet di PS Sleman Development Center (Puspaningtyas et al.,
2021). Perlunya upaya identifikasi lebih lanjut terkait faktor-faktor yang dapat mempengaruhi
penurunan stamina atlet untuk memperbaiki performa atlet agar optimal salah satunya adalah
melihat asupan cairan berdasarkan jenis dan jumlahnya serta kondisi fisik klinis atlet yang dapat
dilihat melalui pengukuran tekanan darah dan denyut nadi.
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METODE

Kegiatan pengabdian masyarakat dilakukan pada bulan Oktober sampai Desember 2021 di
Lapangan Sono Raya, Caturtunggal, Sleman, Yogyakarta. Kegiatan pengabdian masyarakat ini
dibagi menjadi 3 tahapan yaitu tahapan studi pendahuluan, tahapan edukasi, dan tahapan
evaluasi.

Kegiatan ini merupakan bagian dari tahapan studi pendahuluan pada subjek atlet sepak
bola U-16, U-17, dan U-18 yang berjumlah 52 orang. Pengambilan data dilakukan secara langsung
pada atlet dengan menerapkan Protokol Kesehatan Pencegahan Covid-19 yaitu menggunakan
masker, face shield dan handscoon. Kegiatan ini dibantu oleh 5 enumerator yang berasal dari Prodi
Gizi Program Sarjana dan Prodi Keperawatan Program Sarjana Fakultas Ilmu Kesehatan,
Universitas Respati Yogyakarta.

Data yang diambil adalah data asupan cairan dengan menggunakan kuesioner SQFFQ
(Semi Quantitative Food Frequency Questionnaire) Cairan. Tekanan darah dan denyut nadi diukur
menggunakan alat tensimeter digital. Data dianalisis secara statistik menggunakan software
statistik melalui uji Kolmogorov Smirnov untuk mengetahui data terdistribusi normal. Dikarenakan
data tidak terdistribusi normal, sehingga analisis data yang dilakukan adalah uji Kruskal Wallis.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Performa seorang atlet salah satunya dapat dilihat melalui gambaran fisik klinis. Hasil
pengukuran memberikan gambaran tekanan darah dan denyut nadi atlet pada tekanan darah
sistolik sebesar 118,25 mmHg, tekanan diastolik 73,67 mmHg, dan denyut nadi 72,78 kali/menit.

Gambaran Tekanan darah dan Denyut Nadi
Atlet

M Sistolik 1 Diastolik M Denyut Nadi

& 150
B 118.25
&
5 100
~ 72.78
5
Z 50
0

Variabel Pengukuran

Gambar 1. Gambaran Tekanan darah dan Denyut Nadi Atlet

Menurut National Institutes of Health (2004), rata-rata tekanan darah sistolik dan diastolik
atlet PS Sleman Development Center masuk dalam kategori normal. Denyut nadi atlet juga
masuk dalam kategori normal, namun untuk denyut nadi bagi atlet masih belum masuk kategori
atlet yang terlatih (Bafirman & Wahyuri, 2019).
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Tabel 1. Hubungan Asupan Cairan pada Atlet dengan Tekanan Darah dan Denyut Nadi

Jenis Minuman Mean + SD Nilai P1 Nilai P2 Nilai P3
Air Putih 1.600 (400-4.800)* 0,093™ 0,895™ 0,670™
Susu 294 (0-986) * 0,733" 0,848~ 0,410"
Minuman tidak 0 (0-450) # 0,683™ 0,283™ 0,544
berkarbonasi
Minuman Berkarbonasi 0 (0-250)* 0,746 0,594 0,641™
Minuman Berenergi 0 (0-64)* 0,445~ 0,878™ 0,000
Sari Kacang Hijau 0 (0-250) # 0,172" 0,606™ 0,615
Jus buah 63,5 (0-500) # 0,278™ 0,430™ 0,518"
Minuman Isotonis 41 (0-464)* 0,359" 0,327 0,748"
Vitamin C 0 (0-0)* 1,000™ 1,000™ 1,000™
Minuman Berempah 0 (0-200) # 0,616™ 0,324 0,792
Total Cairan 2.797,61 +1.100,64 0,564" 0,257° 0,767°
Keterangan:

P1 = tekanan darah sistolik; P2 = tekanan darah diastolik; P3 = denyut nadi
*median (min-max)
) = uji one Way Anova; ™ = uji Kruskal Wallis; ™ = signifikan (p<0,05)

Gambaran asupan cairan pada atlet PS Sleman Development Center menunjukkan bahwa
96% atlet masih mengonsumsi cairan kurang dari kebutuhan dalam satu hari. Rata-rata total
cairan yang dikonsumsi atlet yaitu 2.797,61 + 1.100,64 ml. Menurut (Armstrong, 2007), asupan
cairan yang harus dikonsumsi atlet selama fase bertanding sebesar 2.400+3.400 ml. Sedangkan,
dalam satu hari, atlet dikatakan dalam kondisi terhidrasi jika mengonsumsi cairan sebanyak
5.700—6.700 ml (Ozolina et al., 2013).

Jenis cairan yang dikonsumsi masih belum sesuai dengan durasi dan jenis latihan yang
dilakukan. Saat atlet latihan intensitas rendah-sedang kurang dari 60 menit, atlet diperbolehkan
mengonsumsi air putih biasa, sedangkan saat atlet latihan intensitas tinggi kurang dari 60 menit
sebaiknya mengonsumsi minuman olahraga (minuman hipotonis atau isotonis), dan saat atlet
latihan > 60 menit atlet disarankan mengonsumsi minuman olahraga (hipotonis atau isotonis
minuman polimer glukosa). Selain itu, di setiap fase latihan atau bertanding cairan yang
dikonsumsi disesuaikan dengan keringat yang dikeluarkan yang dapat diukur dari perubahan
berat badan, sehingga asupan cairan yang mengandung karbohidrat dan elektrolit sangat
dibutuhkan seorang atlet sepak bola yang melakukan bertanding 2 kali sehari, latihan hingga 2
jam, dan berkeringat banyak (Bean, 2009; Kementerian Kesehatan RI, 2021).

Minuman yang dikonsumsi atlet antara lain air putih, susu, minuman tidak berkarbonasi
(teh, kopi, minuman teh kemasan), minuman berkarbonasi, minuman berenergi, sari kacang
hijau, jus buah, minuman isotonis dan minuman berempah. Minuman yang bersifat diuretik
seperti kopi, teh, dan minuman berkarbonasi tidak disarankan dikonsumsi saat latihan atau
bertanding (Kuswari & Gifari, 2020).

Berdasarkan uji korelasi menunjukkan bahwa asupan minuman berenergi pada atlet
memiliki hubungan yang signifikan dengan perubahan denyut nadi. Seseorang yang
mengonsumsi minuman berenergi dapat terjadi peningkatan denyut nadi. Minuman berenergi
adalah minuman yang di dalamnya terdapat kandungan kafein, taurine, carnitine, ginkgo
biloba, maltodekstrin yang dapat berdampak pada denyut nadi yang meningkat dan kecemasan
(Abrahams & Millar, 2008).

Hasil penelitian lain memaparkan bahwa dampak konsumsi minuman energi saat exercise
akan meningkatkan denyut nadi dan elevasi segmen ST yang berpengaruh buruk pada
performa jantung dalam jangka waktu yang lama akibat kebutuhan oksigen yang kurang
(Utomo et al., 2018).
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Selain itu, seorang atlet yang mengalami dehidrasi sebesar 1%, akan berdampak pada
meningkatnya denyut nadi 5-8 kali/ menit (Coyle, 2004). Selain asupan cairan, asupan kalium
yang cukup juga dapat membantu kesembangan cairan dan menstabilkan denyut nadi dan
tekanan darah. Asupan kalium yang cukup memiliki hubungan terhadap perubahan nilai VO2
maks (Afriani & Kadaryati, 2019).

Berdasarkan wawancara menunjukkan bahwa beberapa atlet memaparkan bahwa
sebagian besar atlet masih kurang dalam mengonsumsi cairan dan belum sesuai dalam
pemilihan cairan saat latihan atau bertanding.

“Kebiasaan minum saya 5 gelas/hari, minuman yang sering dikonsumsi air putih dan teh.
Minuman yang sering saya konsumsi saat latihan/tanding adalah air putih.” (atlet 1)

“Kebiasaan minum saya 3 botol/hari @600ml, minuman yang sering dikonsumsi air putih dan susu.
Saat latihan/tanding yang dikonsumsi adalah air putih. (atlet 2)

Saya minum 8 gelas/hari, minuman yang sering dikonsumsi air putih dan susu, minuman yang sering
dikonsumsi saat latihan adalah air putih. (atlet 3)

Beberapa studi menunjukkan bahwa atlet sepak bola di SSB Real Madrid dan SSB
Baturetno belum memiliki pengetahuan yang cukup tentang asupan cairan baik dari jumlah yang
dikonsumsi maupun jenis cairannya. Peran orang tua juga menjadi hal yang penting,
dikarenakan pola konsumsi makan atlet masih mengikuti pola makan orang tua di rumah. Hasil
studi memaparkan sudah banyak orang tua atlet yang mengetahui pola konsumsi yang sesuai,
namun belum bisa menerapkan dalam kehidupan sehari-hari karena beberapa keterbatasan baik
dari segi waktu, bahan makanan, dan kesulitan dalam merubah kebiasaan makan keluarga
(Afriani et al., 2019; Sari et al., 2020).

Edukasi gizi terbukti efektif untuk memperbaiki pengetahuan dan pemahaman atlet
tentang penerapan gizi seimbang (Puspaningtyas et al., 2019; Afriani et al., 2021). Perlunya upaya
edukasi gizi untuk meningkatkan pengetahuan pada atlet tentang pentingnya pengaturan
asupan cairan dengan mempertimbangkan volume cairan, jenis cairan, dan waktu konsumsi
cairan agar mendukung performa optimal.

SIMPULAN

Tekanan darah atlet masuk dalam kategori normal, namun denyut andi atlet belum masuk
kategori bugar. Asupan cairan atlet belum sesuai baik secara jumlah, jenis, dan waktu
pemberiannya. Terdapat korelasi konsumsi minuman berenergi dengan peningkatan denyut
nadi pada atlet di PS Sleman Development Center.

Perlunya upaya edukasi dan pendampingan kepada atlet, orang tua, dan pelatih di PS
Sleman Development Center dalam meningkatkan pengetahuan dan pemahaman pengaturan
asupan cairan berdasarkan jumlah, jenis, dan waktu pemberian minuman sesuai periodisasi
latihan agar mendukung kinerja atlet saat bertanding.
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