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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh pemberian
air gula merah terhadap status hidrasi atlet sepak bola setelah
aktivitas fisik intensitas tinggi. Penelitian menggunakan metode
kuantitatif dengan desain ekperimen semu. Sampel penelitian
terdiri dari 10 atlet yang dibagi menjadi kelompok ekperimen dan
kelompok kontrol menggunakan teknik purposive sampling.
Kelompok eksperimen diberikan air gula merah, sedangkan
kelompok kontrol diberikan minuman isotonik. Status hidrasi
diukur menggunakan refraktometer melalui pemeriksaan Urine
Specific Gravity (USG). Analisis data dilakukan menggunakan uji
normalitas Shapiro-Wilk dan uji Paired Sample T-Test. Hasil uji
normalitas menunjukan bahwa data berdistribusi normal dengan
nilai signiifikansi kelompok 1 sebesar 0.613 dan kelompok 2
sebesar 0.258 (p>0.05). hasil uji Paired Sample T-Test
menunjukan nilai signifikansi sebesar 0.000 (p<0.05), yang
berarti terdapat perbedaan signifikan antara data yang
dibandingkan. Hasil penelitian menunjukan bahwa pemberian air
gula merah berpengaruh terhadap peningkatan status hidrasi
atlet setelah aktivitas fisik intensitas tinggi.
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Abstract

This study aims to explore the impact of consuming brown sugar
water on the hydration levels of soccer players after high-intensity
training. The method used in this study is quantitative with a non-
pure experimental design. The sample consisted of 10 athletes
divided into two groups, namely the experimental group and the
control group, using a purposive sampling technique. The
experimental group received brown sugar water, while the control
group received an isotonic drink. Hydration levels were measured
using a refractometer through Urine Specific Gravity (USG)
analysis. For data analysis, the Shapiro-Wilk normality test and the
Paired Sample T-Test were used. The results of the normality test
showed that the data were normally distributed with a significance
value of 0.613 for group 1 and 0.258 for group 2 (p>0.05). The
results of the Paired Sample T-Test showed a significance value
of 0.000 (p<0.05), which means there was a significant difference
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between the compared data. The results of the study indicate that
the administration of brown sugar water has an effect on
improving the hydration status of athletes after high-intensity

physical activity.
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PENDAHULUAN

Sepak bola di zaman sekarang tidak sekadar untuk kesehatan, tetapi telah
berkembang menjadi sektor industri dan bisnis dalam dunia olahraga yang dapat
mendorong pertumbuhan ekonomi suatu negara. Permainan ini menarik minat para
peneliti di bidang olahraga serta pemerintah di berbagai negara yang ingin
mengedukasi masyarakat mengenai pentingnya olahraga dan kebugaran, sekaligus
berupaya untuk meningkatkan pendapatan negara (Nayiroglu et al., 2022).

Sepak bola adalah olahraga yang melibatkan dua tim yang bertanding di satu
arena tanpa penghalang di antara mereka. Setiap tim terdiri dari sebelas pemain,
termasuk seorang penjaga gawang. Hampir seluruh permainan dilakukan dengan
keterampilan mengolah bola menggunakan seluruh bagian tubuh, kecuali tangan dan
lengan yang tidak boleh menyentuh bola. Namun, satu orang yaitu penjaga gawang
diperbolehkan menggunakan semua bagian tubuhnya, termasuk lengan dan tangan.
Maka, tujuan utama dari sepak bola adalah menguasai dan merebut bola di antara
pemain dengan usaha untuk mencetak gol ke gawang lawan sambil menjaga gawang
agar tidak kebobolan. Tim yang berhasil mencetak lebih banyak gol ke gawang lawan
dinyatakan sebagai pemenang (Sasmita, 2015).

Aktivitas fisik yang sangat intens berakibat pada peningkatan signifikan dalam
metabolisme tubuh, yang selanjutnya menyebabkan suhu inti tubuh meningkat. Untuk
mempertahankan keseimbangan, tubuh menggunakan mekanisme pengaturan suhu
dengan cara berkeringat. Namun, ketika tubuh mengeluarkan keringat dalam jumlah
yang terlalu banyak tanpa mengganti cairan yang cukup, sering kali atlet akan
mengalami dehidrasi. Meskipun tingkat dehidrasi ringan atau pengurangan bobot
tubuh sebesar 2% bisa saja tampak sepele, penelitian menunjukkan bahwa hal ini
dapat mengganggu fungsi kognitif, mengurangi daya tahan kardiovaskular, dan
meningkatkan kemungkinan cedera akibat kelelahan otot yang terlalu cepat (Belval et
al., 2024). Oleh sebab itu, cara untuk mengisi kembali cairan setelah latihan menjadi
tahap penting dalam proses pemulihan atlet. Dalam dunia olahraga masa kini, air biasa
sering dianggap tidak cukup untuk rehidrasi yang ideal karena kurangnya elektrolit
dan karbohidrat yang diperlukan untuk mempercepat penyerapan cairan di usus kecil
dengan bantuan aktivitas transporter SGLT1 (Corcoran & Ayotte, 2019).

Walaupun minuman olahraga yang dijual secara komersial (minuman isotonic)
banyak tersedia, penggunaan dalam waktu lama sering kali menimbulkan
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kekhawatiran mengenai kandungan bahan pengawet dan pemanis buatan yang
berisiko memengaruhi reaksi metabolisme (Pang et al., 2024). Hal ini memicu
munculnya kecenderungan untuk kembali menggunakan bahan alami sebagai pilihan
untuk pemulihan. Gula merah (yang juga dikenal sebagai gula aren atau gula jawa)
terlihat sebagai pilihan yang menjanjikan karena kelebihan dalam profil nutrisinya,
terutama karena indeks glikemiknya yang rendah dan kandungan polifenol serta
mineralnya yang membantu pemulihan glikogen otot dengan cara yang lebih stabil
(Sani et al., 2023). Meskipun minuman olahraga yang dijual di pasaran (minuman
isotonic) dapat ditemukan dengan mudah, penggunaan jangka panjang sering kali
menimbulkan kekhawatiran mengenai bahan pengawet dan pemanis buatan yang
terkandung di dalamnya. Ini memicu tren untuk kembali menggunakan bahan-bahan
alami sebagai pilihan pemulihan. Gula merah (gula aren atau gula jawa) terlihat
sebagai pilihan yang menjanjikan karena manfaat profil gizinya.

Gula merah aren (Arenga pinnata) adalah salah satu sumber karbohidrat
sederhana, sehingga bisa menjadi pilihan untuk memenuhi kebutuhan energi atlet
sebelum berolahraga. Anggapan di masyarakat menyatakan bahwa untuk memiliki
stamina yang baik saat beraktivitas dalam waktu yang lama dan tidak cepat lelah,
sebaiknya mengonsumsi gula merah. Adapun beberapa penelitian tentang manfaat
gula merah menurut Hasibuan (2013) mengonsumsi gula merah sebanyak 50 gram
selama 12 hari sebelum melakukan aktifitas olahraga dapat meningkatkan daya tahan
tubuh atlet. Mengonsumsi gula merah sebelum olahraga dapat membantu
meningkatkan daya tahan tubuh atlet (Decroli, 2019; Jufri, 2022).

Berbeda dengan gula putih yang hanya terdiri dari sukrosa murni, gula merah
memiliki beragam makro dan mikronutrien yang lebih rumit, seperti kalium, natrium,
magnesium, dan zat besi. Ketersediaan elektrolit alami ini sangat penting untuk
mempertahankan tekanan osmotik darah serta mendukung penyimpanan cairan
dalam sel (Nishinari et al., 2024). Selain itu, perpaduan glukosa dan fruktosa yang
terdapat dalam gula merah menyediakan energi secara instan untuk memulihkan
simpanan glikogen otot yang habis setelah aktivitas dengan intensitas tinggi.
Walaupun secara praktis gula merah telah lama dimanfaatkan oleh masyarakat
setempat sebagai sumber tambahan tenaga, studi ilmiah yang secara khusus mengkaji
efektivitasnya terhadap parameter objektif hidrasi—seperti Urine Specific Gravity
(USG) dan pemulihan berat badan pada atlet—masih sangat terbatas.

Berdasarkan ketidakseimbangan ini, sejumlah studi terkini menegaskan bahwa
kekurangan cairan berdampak buruk yang signifikan pada kinerja dalam olahraga.
Kehilangan cairan sebesar 1-2% dari total berat badan dapat mengakibatkan rasa
haus yang sangat mengganggu, hilangnya sensasi rasa, ketidaknyamanan,
peningkatan detak jantung, serta penurunan kemampuan fisik dan mental hingga
10% (McCartney et al., 2023). Sementara itu, kehilangan air sebesar 3-5% dari berat
badan dapat mengakibatkan mulut kering, berkurangnya volume darah, kesulitan
dalam berkonsentrasi, melambatnya aktivitas fisik, hingga penurunan kinerja hingga
30% (James et al., 2019). Dengan demikian, studi ini sangat penting untuk
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menunjukkan apakah campuran gula merah bisa menjadi alternatif minuman rehidrasi
yang berbasis pada kearifan lokal, yang efektif, terjangkau, dan baik untuk kesehatan
atlet dalam mendukung kinerja setelah melakukan aktivitas fisik yang intens (Pratama
& Wijaya, 2025).

METODE PENELITIAN
Metode dan Desain Penelitian

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode T7rue
Experimental Design (Eksperimen Murni), yaitu metode eksperimen yang paling ideal
karena peneliti memiliki kontrol penuh terhadap variabel luar, dan menggunakan
desain Posttest-Only Control Group Design, yaitu desain ini tidak ada test awal (pret-
test) Peneliti langsung memberikan perlakuan pada kelompok eksperimen, lalu
mengukur hasil akhirnya (posttest) pada kedua kelompok. Subjek dibagi menjadi 2
kelompok. Kelompok Kontro (KK) dan Kelompok Ekperimen (KE).

Skema Alur Eksperimen
Berikut adalah pembagian kelompok dan perlakuan yang dilakukan:

Tahap Kelompok Experimen Kelompok Kontrol
Test Tes awal Hidrasi atlit Tes awal Hidrasi atlit
Perlakuan 1 Diberikan air gula merah Diberikan air Isotonik
(Plasebo)

Latihan dengan intensitas | Latihan dengan intensitas
Perlakuan 2 . L

tingi tinggi

Mengambil sampel urine Mengambil sampel urine
Perlak

erlakuan 3 kepada atlit kepada atlit

Perlakuan 3 Test akhir Hidrasi atlit Test akhir Hidrasi atlit

Definisi Operasional Variabel

e Variabel Bebas: Pemberian air gula merah (dengan dosis air mineral 500ml dan
gula merah 30 gram).

e Variabel Terikat:
1. Status hidrasi : Diukur menggunakan alat Refraktometer (sampel urine).
2. Daya Tahan: Menggunakan latihan intensitas tinggi

Subjek dan Sampel

A. Populasi penelitian
Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh pemain sepak bola di Garut dengan U-
23 (Maksimal).

B. Teknik pengambilan sampel

Gunakan teknik Purposive Sampling, yaitu pengambilan sampel berdasarkan
pertimbangan atau kriteria tertentu agar karakteristik subjek seragam (homogen)
(Dharmapatni, 2025; Fix, 2025).

C. Kriteria Subjek (Inklusi & Eksklusi)
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1) Inklusi :

e Laki Laki

e Umur 18-23

¢ Sehat jasmani

e Aktif menjadi pemain

2) Eksklusi :

e Perokok aktif

¢ Riwayat cidera

e Kondisi medis

e Mengkonsumsi suplemen

Instrumen Penelitian
1. Alat Ukur: Refraktometer, stopwatch, peluit, dan buku pencatatan data.
2. Bahan: Gula merah murni (aren/jawa), air isotonik, urine container, dan pipet

Prosedur Penelitian
Langkah-langkah atau tahapan yang diikuti dalam penelitian.
a) Tahap Test & Sosialisasi Alat

Subjek diperkenalkan dengan alat Refraktometer dan mencoba simulasi lari

untuk membiasakan diri dengan tes daya tahan.
b) Tahap Pelaksanaan Eksperimen (ke-1)

Pada tahap ini, subjek dibagi menjadi dua kelompok (Kelompok A dan

Kelompok B).

Langkah 1 (Pemberian Perlakuan): Kelompok A: Meminum 200ml air gula merah
(konsentrasi 10-15%).

Kelompok B: Meminum 200ml air isotonik (sebagai kontrol).

Langkah 2 (Periode Menunggu): Subjek istirahat selama 30 menit agar glukosa
dari gula merah terserap ke sistem peredaran darah.

Langkah 3 (Tes Fisik): Seluruh subjek melakukan Latihan dengan intensitas
tinggi.

Langkah 4 (menghitung): Menghitung hasil urine setiap subjek.

Pengambilan sampel Urine untuk cek status hidrasi segera setelah latihan untuk
melihat grafik penurunannya.

c) Tahap Analisis Data

Mengumpulkan seluruh data status hidrasi ( Post - Test).

Melakukan uji statistik menggunakan Paired T-Test untuk melihat perbedaan
signifikan antara saat diberi air gula merah dan saat diberi air isotonik (Anggraini
et al., 2022).

Analisis Data

Data yang terkumpul akan diuji secara statistik untuk melihat perbedaan yang

signifikan:
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1. Uji Normalitas: Menggunakan Shapiro-Wilk untuk melihat distribusi data (Ahadi &
Zain, 2023).

2. Uji Hipotesis: Menggunakan Paired T-Test (jika data normal) untuk
membandingkan hasil sebelum dan sesudah pemberian air gula merah pada
kelompok yang sama (Khairiyyah et al., 2025).

HASIL PENELITIAN

Bab ini merupakan inti dari rangkaian penelitian yang telah dilaksanakan,
dimana seluruh data lapangan akhirnya diwujudkan dalam bentuk informasi yang
bermakna. Melalui pendekatan metode yang sudah dirancang pada bab sebelumnya,
data yang diperoleh kini siap disajikan untuk memberikan jawaban ilmiah atas
pernyataan pernyataan penelitian. Temuan ini menjadi pondasi penting dalam
memahami realitas objektif dari objek yang sedang diamati

Hasil penelitian ini akan dikelompokkan ke dalam beberapa sub-bab
berdasarkan indikator-indikator utama yang ditemukan di lapangan. Setiap data
divirtualisasikan dengan bantuan tabel agar mempermudah pembaca dalam melihat
dinamika serta hubungan antarviabel. Selengkapnya, hasil analisis data tersebut
dipaparkan dibawah ini:

Tabel 1.
Descriptive Statistics
Descriptive Statistics
Std.
N Range | Minimum | Maximum| Sum Mean Deviation | Variance
Std.
Statistic | Statistic | Statistic | Statistic | Statistic | Statistic | Error | Statistic | Statistic
Kelompok 10 1 1 2 15 1.50| .167 .527 278
Hasil USG 10 27 1015 1042| 10277|1027.70| 3.084 9.753| 95.122
Valid N
(listwise) 10

Berdasarkan hasil uji deskriptif, jumlah sampel penelitian sebanyak 10 data.
Pada variable hasil USG diperoleh nilai minimum sebesar 1015 dan nilai maksimum
sebesar 1042, sehingga rentang data sebesar 27. Nilai rata rata (mean) hasil USG
adalah 1027,70 dengan standar deviasi sebesar 9,753. Hal ini menunjukan bahwa
penyebaran data hasil USG tidak terlalu jauh dari nilai rata ratanya sehingga data
cenderung homogen.

Pada variable kelompok, diperoleh rata rata sebesar 1,50 dengan standar
deviasi 0,527. Jumlah data valid yang dianalisis sebanyak 10 responden.

Tabel 2.
Tests of Normality
Tests of Normality
Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Kelompok | Statistic ‘ df ‘ Sig. Statistic df ‘ Sig.
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Hasil USG |1 212 5 .200" 932 5 .613
2 .245 5 .200" .868 5 .258
*, This is a lower bound of the true significance.

a. Lilliefors Significance Correction

Uji normalitas dilakukan untuk mengetahui apakah data penelitian berdistribusi
normal atau tidak . Pada penelitian ini digunakan uji Shapiro-Walk karena jumlah
sampel kecil (n < 50). Hasil menunjukan Kelompok 1 memiliki nilai signifikansi (Sig.)
sebesar 0.613, dan Kelompok 2 memiliki nilai signifikansi (sig.) sebesar 0.258. Jadi
kedua nilai signifikansi tersebut lebih besar dari 0,05, maka data pada kedua kelompok
dinyatakan berdistribusi normal.

Tabel 3.
Paired Samples Test

Paired Samples Test

Paired Differences
95% Confidence
Std. Std. Interval of the Sig.
Deviatio | Error Difference (2-
Mean n Mean | Lower Upper t df | tailed)
Pair | Kelompok - - - -
1 Hasil USG ~1026.200 9.295| 2.939 1032.849| 1019.551| 349.120 9| 000

Uji Paired Sample T-Test dilakukan untuk mengetahui apakah terdapat
perbedaan yang bermakna antara dua data yang berpasangan. Berdasarkan tabel
hasil uji diperoleh, pertama Nilai mean perbedaan sebesar 1026.200, kedua Nilai t
hitung sebesar 349.120, dan ketiga Nilai signifikansi (Sig. 2-tailed) sebesar 0,000. Jadi
nilai signifikansi 0.000 < 0.05, maka dapat disimpulkan bahwa terdapat perbedaan
yang signifikan antara data yang dibandingkan. Dengan demikian, hipotesis penelitian
diterima atau berpengaruh.

PEMBAHASAN

Berdasarkan analisis hasil uji t, studi ini menunjukkan adanya perbedaan yang
signifikan (p = 0,000) pada status hidrasi pasca-tes antara kelompok atlet sepak bola
yang mengonsumsi air gula merah dan kelompok kontrol yang mengkonsumsi
minuman isotonik komersial setelah menjalani aktivitas fisik dengan intensitas tinggi.
Temuan ini menandakan bahwa air gula merah memiliki efektivitas yang sebanding
dan mungkin lebih baik dalam mempertahankan status hidrasi atlet setelah latihan
yang berat.

Aktivitas fisik dengan intensitas tinggi menyebabkan peningkatan metabolisme
serta pengeluaran keringat yang signifikan sebagai cara bagi tubuh untuk mengatur
suhu. Jika kehilangan cairan ini tidak ditangani segera dengan strategi rehidrasi yang
sesuai, maka atlet akan mengalami dehidrasi yang dapat menurunkan kinerja fisik dan
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mentalnya. Keunggulan fisiologis dari air gula merah terletak pada kandungan
mikronutrien alami yang kaya akan elektrolit penting, seperti kalium dan natrium.
Elektrolit alami ini memiliki peranan penting dalam mempertahankan tekanan osmotik
darah, membantu retensi cairan di dalam sel, dan mencegah kehilangan cairan yang
terlalu cepat melalui urine.

Selanjutnya, efektivitas penyerapan cairan pada kelompok eksperimen
didukung oleh gabungan karbohidrat sederhana (glukosa dan fruktosa) yang terdapat
dalam gula merah. Kehadiran glukosa yang bersamaan dengan natrium merangsang
aktivitas transporter Sodium-Glucose Cotransporter 1 (SGLT1) di dinding usus halus.
Proses ko-transportasi ini menciptakan gradien osmotik yang mempercepat
penyerapan air dari lumen usus ke dalam aliran darah. Kecepatan rehidrasi pada
tingkat sel ini tercermin dari optimalnya nilai Urine Specific Gravity (USG) pada
kelompok eksperimen yang diukur setelah aktivita fisik. Selain memulihkan status
hidrasi, kandungan karbohidrat tersebut juga berfungsi sebagai sumber energi instan
untuk resintesis glikogen otot yang terkuras. Dengan indeks glikemik yang relatif
stabil, serta tanpa bahan pengawet dan pemanis buatan, air gula merah terbukti
secara ilmiah menjadi alternatif minuman olahraga alami yang berbasis kearifan lokal,
efektif, aman bagi sistem pencernaan, dan ekonomis bagi para atlet.

KESIMPULAN
Berdasarkan Berdasarkan temuan dari penelitian dan analisis data, dapat

disimpulkan bahwa konsumsi air gula merah memiliki dampak yang signifikan
terhadap keadaan hidrasi para atlet sepak bola setelah menjalani aktivitas fisik dengan
intensitas tinggi. Hasil pengujian menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang
signifikan (p = 0,000) pada nilai Urine Specific Gravity (USG) akhir (posttest) antara
kelompok yang mengonsumsi air gula merah dan kelompok kontrol.

Dengan demikian, air gula merah dapat digunakan sebagai alternatif minuman
rehidrasi alami untuk membantu pemulihan cairan tubuh atlet setelah aktivitas fisik

yang tinggi.
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