


Hubungan Antara Status Hidrasi…(Indra Jaya) 2 
 

PENDAHULUAN 

Dewasa ini olahraga merupakan suatu 

kebutuhan akan kondisi tubuh, bukan hanya menjadi 

pengisi disaat libur kerja atau disaat waktu luang. Hal 

ini didukung dengan banyaknya instansi dan 

perusahaan yang mendirikan pusat kebugaran salah 

satunya Perigon Fitness Studio yang menawarkan 

berbagai macam program latihan diantarannya TRX, 

kettlebell, total body shaping, muay thai, parkour, 

hatha yoga, urban dance dan zumba dengan model 

alat yang modern. Salah satu program latihan di 

Perigon Fitness Studio yang banyak diminati adalah 

zumba.  

Zumba pertama kali diperkenalkan oleh 

Alberto Beto Perez. Zumba berasal dari bahasa 

Columbia yaitu zum-zum, yang artinya gerak cepat. 

Menurut Perez & Greenwood-Robinson (2009) yang 

dikutip Adriana Ljubojevic, et.al, (2014: 29) zumba 

merupakan jenis latihan tari baru dengan gabungan 

antara musik dan tarian Amerika Latin. Zumba 

menggabungkan latihan dasar dari salsa, samba, 

cumbia, reggreaton dan tarian Amerika Latin, 

menggunakan dasar langkah aerobik, dan tarian 

lainnya seperti hip-hop, tari perut dan lain-lain.  

Program zumba agar dapat berjalan dengan 

dengan sesuai harapan, latihan harus diprogram 

sesuai takaran latihan yang sesuai.takaran latihan 

yang diberikan pada saat melakukan latihan meliputi 

FITT (Frequency, Intensity, Time, dan Tipe) 

(Suharjana, 2013: 45). Frekuensi dalam melakukan 

zumba sama halnya dengan frekuensi latihan aerobik 

lainnya 2-5 kali perminggu atau dapat dilakukan 3-5 

kali perminggu. Sebaiknya dilakukan berselang, 

misalnya: Senin-Rabu-Jumat, sedangkan hari yang 

lain digunakan untuk istirahat agar tubuh bisa 

melakukan recovery (pemulihan) tenaga. Intensitas 

latihan merupakan kualitas yang menunjukan berat 

ringannya suatu latihan. Besarnya intensitas 

tergantung pada jenis dan tujuan latihan. Time atau 

durasi latihan adalah waktu yang diperlukan setiap 

kali latihan. Durasi dan intensitas latihan saling 

berhubungan. Peningkatan pada salah satunya akan 

menurunkan yang lain. Jika durasi latihan bertambah 

maka intensitas latihan akan menurun begitu juga 

sebaliknya. Tipe latihan adalah salah satunya latihan 

aerobik. Bentuk latihan pada zumba adalah interval 

atau yang disebut intermittent training atau latihan 

terputus-putus.  

Intensitas yang tinggi dan durasi yang lama 

dalam olahraga zumba mengakibatkan sering 

terjadinya kelelahan sebelum selesai latihan. Menurut 

(Manz, Fridrech.MD: 2005) kelelahan terjadi akibat 

banyaknya keringat yang keluar saat latihan dan tidak 

diimbangi dengan konsumsi cairan yang cukup untuk 

menjaga keseimbangan cairan tubuh sehingga dapat 

meningkatkan resiko dehidrasi. Dehidrasi adalah 

kehilangan cairan tubuh yang berlebihan karena 

penggantian cairan yang tidak cukup akibat asupan 

yang tidak memenuhi kebutuhan tubuh dan terjadi 

peningkatan pengeluaran air (Dougherty, K,A.,dkk, 

2006). Menurut Emma Derbishire (2013) cara yang 

paling mudah dan akurat untuk mengetahui 

status/level hidrasi tubuh sebelum olahraga adalah 

dengan melihat warna dan volume urin saat buang air 

kecil. Warna urin cerah dengan volume banyak 

menunjukan level hidrasi yang baik, sedangkan 

warna urin yang gelap atau keruh dengan volume 

sedikit menunjukan level hidrasi yang rendah 

didalam tubuh. Member fitness berpotensi untuk 

mengalami dehidrasi saat berolahraga, karena 

intensitas yang tinggi dan member belum mengetahui 

apabila kehilangan cairan karena peningkatan 

pengeluaran air melalui keringat dan pernafasan tidak 

diimbangi dengan konsumsi cairan yang cukup. 

Sehingga member harus mengonsumsi cairan yang 

cukup untuk menghindari hidrasi akibat panas tubuh 

yang berlebihan dan mengembalikan cairan yang 

hilang melalui keringat untuk mencegah terjadinya 

dehidrasi.  

Selain itu member juga harus dituntut untuk 

berkonsentrasi penuh selama latihan zumba 

berlangsung, karena dalam zumba itu sendiri 

memiliki gerakan-gerakan yang bervariasi dari gerak 

yang mudah sampai dengan gerakan yang sulit. 

Sering terjadi kesalahan-kesalahan dasar yang 

disebabkan member mengalami kelelahan akibat 

intensitas yang tinggi dan durasi yang lama. 

Kelelahan itu sendiri diakibatkan oleh daya tahan 

tubuh seorang member yang kurang baik. Oleh karena 

itu daya tahan tubuh sangatlah penting dalam latihan 

zumba. Karena apabila member mempunyai daya 

tahan tubuh yang baik, maka member akan mampu 

bermain zumba dengan baik dan dapat berkonsentrasi 

penuh dalam latihan.  

Daya tahan kardiorespirasi merupakan 

kemampuan tubuh untuk melakukan latihan dinamis 

yang dilibatkan banyak kelompok otot dalam waktu 

yang lama dengan intensitas sedang hingga tinggi. 

Dimana ketahanan kardiorespirasi merupakan 

komponen kunci yang dapat menentukan menentukan 

tingkat kebugaran seseorang (Anak Agung Fridami 
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Dewi., dkk, 2016: 2). Daya tahan respirasi 

hubungannya erat dengan dehidrasi. Seseorang yang 

mempunyai status hidrasi yang baik maka tingkat 

konsentrasi, kecepatan reaksi, suhu tubuh, dan laju 

produksi energi dan dalam penggunaan oksigen akan 

lebih maksimal sehingga daya tahan kardiorespirasi 

menjadi lebih baik pula. Seseorang yang memiliki 

daya tahan yang baik, dia tidak mudah merasa lelah 

atau capek setelah melakukan aktifitas sehari-

harinya. sehingga dalam zumba sangat memerlukan 

daya tahan yang baik yang dapat berlatih dengan 

maksimal serta dapat berkonsentrasi penuh selama 

latihan berlangsung.  

 

METODE PENELITIAN  

Penelitian ini merupakan penelitian korelasi 

yang digunakan untuk mencari hubungan antara satu 

variabel dengan satu variabel lainnya. Metode yang 

digunakan adalah menggunakan angket dan teknik 

pengumpulan data menggunakan tes dan pengukuran. 

Tujuannya adalah mengetahui hubungan antara status 

hidrasi, konsumsi cairan dan daya tahan 

kardiorespirasi pada member fitness kelas zumba di 

Perigon Fitness Studio Yogakarta.  

Tempat dan Waktu Penelitian  

Penelitian ini akan dilakukan di Perigon 

Fitness Studio Yogyakarta yang  bertempat di Jalan 

Demangan Baru No. 6 F Yogyakarta. Pengambilan 

data dilaksanakan di halaman belakang gedung 

Perigon Fitness Studio Yogyakarta. Penelitian 

berlangsung selama kurang lebih 1 Minggu, yaitu 

pada hari Kamis - Sabtu pada tanggal 28 Desember 

2017 - 5 Januari 2018. 

 

Subyek Penelitian  

 

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh 

member kelas zumba yang terdaftar di Perigon 

Fitness Studio Yogyakarta yang berjumlah 10 orang. 

Teknik pengambilan sampel penelitian menggunakan 

sampling populasi. Subyek penelitian adalah member 

fitness kelas zumba di Perigon Fitness Studio 

Yogyakarta yang berusia 20-30 tahun.  

 

Prosedur Penelitian 

 

Dalam penelitian ini member diukur status 

hidrasinya melalui warna urin, konsumsi cairan 

melalui angket jenis cairan yang di konsumsi selama 

satu minggu dan daya tahan kardiorespirasinya 

diukur dengan dengan multistage fitness test.  

Instrumen dan Teknik Pengumpulan Data 

Dalam mengambil data terdapat testor yaitu 4 

orang yang bertugas mengukur testee. 3 orang lulusan 

prodi ilmu keolahragaan UNY dan 1 orang 

mahasiswa prodi ilmu keolahragaan UNY. Dalam 

pelaksanaan penelitian, berikut beberapa tes dan 

pengukuran yang dilakukan:  

1. Status Hidrasi 

Data status hidrasi diambil dengan 

menggunakan sampel urin yang diambil setelah 

bangun tidur di pagi hari. Kemudian air urin 

diambil dengan menggunakan gelas bening dan 

disesuaikan dengan menggunakan indikator warna 

urin.  

 
Sumber: Journal Hydration (Indicator) & 

Care Plan, SNCCG: 2017 

2. Konsumsi Cairan 

Data konsumsi cairan diperoleh 

menggunakan angket yang dikutip dari Valisa E. 

Hedrick., etc. (2011). Angket penelitian berisi 

tentang seberapa minuman yang dikonsumsi 

selama 1 minggu, serta menunjukan jumlah 

minuman, jenis minuman/cairan yang dikonsumsi.  

3. Daya Tahan Kardiorespirasi  

Daya tahan kardiorespirasi pada penelitian 

ini menggunakan multistage fitness test (bleep 

test). Fasilitas dan sarana yang diperlukan adalah 

lintasan lari yang datar dan tidak licin, meteran, 

kaset, kapur gamping dan stopwatch. Peserta tes 
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melakukan pemanasan secukupnya, setelah pita 

kaset berbunyi jarak dua tanda suara “TUT” maka 

peserta harus bersiap-siap. Saat pita kaset 

berbunyi tanda suara “TUT” sekali pada beberapa 

interval yang teratur peserta harus berlari sampai 

ke ujung bertepatan dengan bunyi “TUT” yang 

pertama. Kemudian balik arah dengan kecepatan 

sama, sampai keujung lintasan bertepatan dengan 

bunyi “TUT” berikutnya. Peserta harus 

menempatkan satu kaki pada atau tempat 

dibelakang tanda start/finish setiap kali lari. Jika 

belum terdengar bunyi ”TUT”, peserta belum 

melampaui batas maka untuk lari balik harus 

menunggu bunyi “TUT”, begitu sebaliknya. 

Peserta harus berlari selama mungkin sampai tidak 

mampu menyesuaikan kecepatan lari yang telah 

diatur pita kaset. Bila dua kali bunyi “TUT” 

peserta tidak mampu mengikuti irama waktu lari 

berarti kemampuan maksimal hanya pada level 

dan balikan tersebut. Hasil lari dicatat dalam 

formulir catatan lari, yang dicatat adalah angka 

tahap level dan angka balikan. Hasil tes yang 

berupa level dan balikan kemudian dicocokan 

dengan norma multistage fitness test (bleep test). 

 

 

 

 

 

 

Teknik Analisis Data  

 

a. Uji Normalitas 

Pada penelitian ini uji normalitas menggunakan 

uji Kolmogorov-Smirnov, dengan kriteria apabila 

p>0,05 maka data disimpulkan normal.    

b. Uji Linieritas  

Pada penelitian ini digunakan F beda (Deviation 

from Linearity), dengan kriteria apabila diperoleh 

nila sig F>0,05 makahubungannya bersifat liniar.  

c. Analisis Korelasi  

Analisis korelasi product moment digunakan 

untuk menguji hipotesis pada penelitian ini. 

Analisis data menggunakan bantuan software 

SPSS (Statistical Package for The Social Science) 

dengan kriteria apabila p>0,05 maka Ho ditolak 

dan Ha diterima.  

 

KESIMPULAN DAN SARAN  

 

Kesimpulan 

 

1. Konsumsi cairan member fitness kelas zumba di 

Perigon Fitness Studio mayoritas dalam kategori 

normal, sebanyak 90% (9 orang) dari keseluruhan 

responden.  

2. Status hidrasi member fitness kelas zumba di 

Perigon Fitness Studio mayoritas dalam kategori 

baik, sebanyak 50% (5 orang) dari keseluruhan 

responden. 

3. Daya tahan kardiorespirasi member fitness kelas 

zumba di Perigon Fitness Studio mayoritas dalam 

kategori rata-rata, sebanyak 50% (5 orang) dari 

keseluruhan responden. 

4. Terdapat hubungan yang bermakna antara status 

hidrasi dengan jumlah konsumsi cairan member 

fitness kelas zumba di Perigon Fitness Studio 

Yogyakarta dan terdapat hubungan yang 

bermakna antara daya tahan kardiorespirasi 

dengan jumlah konsumsi cairan member fitness 

kelas zumba di Perigon Fitness Studio Yogyakarta. 

 

Saran  

 

1. Bagi member zumba dan trainer dapat menjadikan 

hasil ini sebagai masukan agar dapat lebih 

memperhatikan asupan cairan yang disesuaikan 

dengan kebutuhan cairan di dalam tubuh. 

2. Bagi manajemen fitness hasil penelitian ini 

diharapkan dapat memberikan masukan agar 
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dapat mengingatkan member untuk selalu 

menjaga asupan cairan dan daya tahan 

kardiorespirasi.  

 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

HASIL PENELITIAN 

 

Responden penelitian ini adalah member 

fitness zumba di Perigon Fitness Studio Yogyakarta 

dengan jumlah keseluruhan member 10 orang yang 

terbagi menjadi 6 orang perempuan dan 4 orang laki-

laki dengan sebaran umur dengan sebaran umur 21 

tahun sebanyak 3 orang (30%), umur 22 tahun 

sebanyak 1 orang (10%), umur 23 tahun sebanyak 1 

tahun (10%), 25 tahun sebanyak 2 orang (20%), umur 

26 tahun sebanyak 1 orang (10%), umur 27 tahun 

sebanyak 1 orang (10%) dan umur 30 tahun sebanyak 

1 orang (10%). Sedangkan apabila ditinjau dari 

indeks massa tubuh responden yang memiliki IMT 

normal sebanyak 8 orang (80,0%), dan responden 

yang mengalami kegemukan sebanyak 2 orang 

(20,0%). 

 

 
Deskripsi Variabel Penelitian  

 

a. Status Hidrasi 

Berdasarkan pada hasil pengujian warna 

urin yang telah disesuaikan dengan indikator 

warna urin dapat disimpulkan bahwa 50% member 

fitness kelas zumba di Perigon Fitness Studio 

Yogyakarta dalam kategori status hidrasi yang 

baik 

 
b.  Konsumsi Cairan  

 
Penilaian konsumsi cairan member kelas 

zumba di Perigon Fitness Studio Yogyakarta pada 

penelitian ini diukur dengan instrumen angket 

berupa Food Bevarage, kemudian dihitung 

banyaknya cairan yang dikonsumsi. Berdasarkan 

tabel diatas dapat disimpulkan bahwa mayoritas 

member fitness kelas zumba normal dalam 

mengkonsumsi cairan, yaitu sebanyak 9 orang 

(90,0%).  

 

c. Daya Tahan Kardiorespirasi  

 

Tes daya tahan kardiorespirasi 

menggunakan multistage fitness test (bleep test). 

10 orang responden yang terdiri dari beberapa 

kategori yaitu kategori di bawah rata-rata 

berjumlah 2 orang responden (20,0%), kategori 

rata-rata berjumlah 5 orang responden (50,0%), 

dan kategori baik berjumlah 3 orang responden 

(30,0%). 
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Pengujian Persyaratan Analisis 

 

1. Pengujian Normalitas Sebaran 

Penguji normalitas sebaran data pada 

penelitian ini menggunakan metode Kolmogorov-

Smirnov. Dapat diketahui bahwa keseluruhan p 

value > 0,05 yaitu pada status hidrasi dengan p 

(0,299) > 0,05, pada konsumsi cairan p (0,110) > 

0,05, dan pada pada daya tahan kardiorespirasi p 

(0,216) > 0,05. Maka dapat disimpulkan bahwa 

tidak ada perbedaan frekuensi (hasil) dengan 

frekuensi harapan normal, berarti data pada 

penelitian ini berdistribusi normal. Dengan 

demikian semua data pada penelitian ini 

memenuhi asumsi normalitas sebaran. 

2. Uji Linearitas 

Pengujian linearitas data dilakukan dengan 

menggunakan bantuan software komputer SPSS. 

Hasil uji linieritas secara keseluruhan harga F 

hitung (Deviation from Linearity) yang diperoleh 

menunjukkan harga Fhitung  p > 0,05 yaitu 

hubungan antara status hidrasi (X1) dengan 

konsumsi cairan (Y) pada Member Fitness Kelas 

Zumba Di Perigon Fitness Studio Yogyakarta p 

(0,185) > 0,05, dan Hubungan antara daya tahan 

kardiorespirasi (X2) dengan konsumsi cairan (Y) 

pada Member Fitness Kelas Zumba Di Perigon 

Fitness Studio Yogyakarta p (0,827) > 0,05 yang 

berarti tidak menyimpang dari linieritas. Artinya 

terdapat hubunga linier dan telah memenuhi uji 

prasyarat sehingga uji statistik parametrik dapat 

dilanjutkan. 

3. Pengujian Hipotesis 

Dari tabel tersebut di atas, diketahui bahwa 

koefisien korelasi product moment (Pearson 

Correlation) antara status hidrasi dengan 

konsumsi cairan sebesar rXY -0,485 dengan p 

(sig.) sebesar= 0,155. Ternyata p > 0,05, dan 

arahnya negatif (-), dengan demikian Ho ditolak 

dan Ha diterima, sehingga dapat disimpulkan ada 

hubungan negatif yang signifikan antara status 

hidrasi dan konsumsi cairan member fitness kelas 

zumba di Perigon Fitness Studio Yogyakarta. 

Koefisien korelasi product moment 

(Pearson Correlation) daya tahan kardiorespirasi 

dengan konsumsi cairan sebesar rXY 0,180 

dengan p (sig.) sebesar= 0,619. Ternyata p > 0,05, 

dan arahnya positif (+), dengan demikian Ho 

ditolak dan Ha diterima, sehingga dapat 

disimpulkan ada hubungan positif yang signifikan 

antara daya tahan kardiorespirasi dan konsumsi 

cairan member fitness kelas zumba di Perigon 

Fitness Studio Yogyakarta. Hasil analisis korelasi 

di atas dapat disimpulkan bahwa terdapat 

hubungan antara status hidrasi dengan jumlah 

konsumsi cairan dari minuman yang dikonsumsi 

setiap hari berdasarkan pengukuran warna urin, 

dan terdapat hubungan antara daya tahan 

kardiorespirasi dengan konsumsi cairan, 

berdasarkan hasil uji menggunakan multistage 

fitness test.  

 

PEMBAHASAN  

Hasil analisis data penelitian menunjukkan 

bahwa konsumsi cairan member fitness kelas zumba 

di Perigon Fitness Studio Yogyakarta dalam kategori 

normal, yaitu sebanyak 9 orang (90,0%) dari 

keseluruhan responden berjumlah 10 orang. 

Berdasarkan data konsumsi cairan member fitness 

kelas zumba di Perigon Fitness Studio Yogyakarta 

menunjukkan bahwa jenis cairan yang sering 

dikonsumsi responden yaitu air putih. Jenis cairan 

yang termasuk dalam kategori kadang-kadang 

dikonsumsi yaitu jus buah segar, jus buah kemasan, 

susu, minuman ringan tanpa soda, teh manis, kopi 

dengan cream dan gula, dan minuman hipo/isotonik. 

Sedangkan jenis cairan yang termasuk pada kategori 

tidak pernah atau jarang dikonsumsi responden yaitu 

jus buah sayuran, susu rendah lemak, soft drink, soft 

drink rendah gula, minuman tanpa alkohol, dan 

minuman berenergi. 

Hasil pengukuran menunjukkan bahwa 

member fitness kelas zumba di Perigon Fitness Studio 

Yogyakarta sebanyak 5 orang (50,0%) status 

hidrasinya berada pada kategori baik, 4 orang 

(40,0%) status hidrasinya berada pada kategori 

sedang, dan 1 orang (10,0%) status hidrasinya berada 

pada kategori dehidrasi. 

Hasil pengukuran yang diperoleh dari daya 

tahan kardiorespirasi yang menggunakan multistage 

fitness test bahwa dari 10 responden member fitness 

kelas zumba di Perigon Fitness Studio Yogyakarta 

sebanyak 2 orang (20,0%) daya tahan 

kardiorespirasinya berada pada kategori di bawah 

rata-rata, sebanyak 5 orang (50,0%) daya tahan 

kardiorespirasinya berada pada kategori rata-rata, 

sebanyak 3 orang (30,0%) daya tahan 

kardiorespirasinya berada pada kategori baik. 
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