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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

Sehat menjadi impian setiap orang, sejak dulu nenek moyang kita 

sampai dengan zaman sekarang yang sudah modern. Sehat dapat dinilai dari 

segi fisik, mental dan sosial. Menurut kesehatan dunia (WHO) Kesehatan ialah 

keadaan fisik, mental, dan sosial kesejahteraan dan bukan hanya ketiadaan 

penyakit atau kelemahan. Sedangkan dalam Piagam Ottawa dikatakan bahwa 

kesehatan merupakan sumber daya bagi kehidupan sehari-hari, bukan tujuan 

hidup. Kesehatan ialah konsep positif yang menekankan pada sumber daya 

pribadi,sosial dan kemampuan fisik1. Keadaan sehat yang sesungguhnya, 

akan mempengaruhi penampilan atau performan seseorang dalam menjalani 

aktifitas sehari-hari. Semakin baik kesehatan seseorang maka semakin orang 

tersebut dapat produktif dalam menjalani aktifitas sehari-hari. 

Berbagai cara dapat dilakukan untuk mendapatkan kondisi sehat yang 

sesungguhnya, mulai dari menjaga asupan gizi hingga melakukan olahraga. 

Namun di zaman seperti sekarang dimana terjadi perubahan gaya hidup, gaya 

hidup yang menginginkan segala suatu yang cepat tanpa proses membuat 

                                                             
1 Bobsusanto, 10 Pengertian Kesehatan Menurut Para Ahli Terlengkap, 
http://www.seputarpengetahuan.com/2015/11/10-pengertian-kesahatan-menurut-
para-ahli-terlengkap.html (diakses pada 17 April 2016) 

http://www.seputarpengetahuan.com/2015/11/10-pengertian-kesahatan-menurut-para-ahli-terlengkap.html
http://www.seputarpengetahuan.com/2015/11/10-pengertian-kesahatan-menurut-para-ahli-terlengkap.html
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seseorang menjadi malas dan kurang produktif untuk beraktifitas secara fisik 

serta sulit untuk berolahraga. Padahal pada zaman yang modern seperti ini 

sudah banyak olahraga yang dapat dilakukan dengan sederhana, salah satu 

olahraga yang paling sederhana dfan mudah dilakukan adalah olahraga joging. 

Belakangan ini joging menjadi olahraga yang cukup populer dan juga 

sedang banyak digemari. Joging adalah olahraga yang cukup mudah dan tidak 

sulit dilakukan oleh berbagai lapisan masyarakat. Sehingga joging menjadi 

olahraga yang sangat digemari oleh kalangan anak muda hingga orang tua. 

Bahkan mulai bermunculan perlombaan yang bersifat kejuaraan lari maraton 

di berbagai kota besar di Indonesia. Tidak jarang juga, ada beberapa orang 

yang rela pergi keluar negri hanya untuk mengikuti kejuaraan lari. Sehingga 

menjadikan olahraga seperti joging sangat dekat dengan masyarakat.  

Sudah seharusnya seseorang memperhatikan gizi agar mencapai 

kondisi yang sehat. Termasuk memperhatikan apa yang kita konsumsi setelah 

kita berolahraga, salah satunya mengkonsumsi cairan. Karena pada saat 

berolahraga tubuh akan mengalami peningkatan kondisi fisik seperti tekanan 

darah, suhu tubuh, dan juga denyut nadi. Denyut nadi meningkat adalah salah 

satu indikasi bahwa tubuh kita mengalami peningkatan aktifitas, karena pada 

saat itu jantung akan mengalami peningkatan kerja atau bekerja lebih keras 

untuk menyesuaikan akifitas yang kita lakukan untuk memenuhi kebutuhan 

oksigen tubuh saat beraktifitas lebih keras. Termasuk saat joging, jantung akan 

bekerja lebih cepat untuk memenuhi kebutuhan tubuh agar menyesuaikan diri 
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saat joging dan juga akan membuat denyut nadi meningkat, karena semakin 

cepat jantung semakin cepat juga denyut nadi. Ketika denyut nadi meningkat, 

maka perlu memperhatikan denyut nadi maksimal. Karena menurut 

Dr.Suhantoro kita harus memperhatikan denyut maksimal karena saat 

olahraga mencapai denyut nadi maksimal dapat membahayakan jantung 

bahkan menyebabkan kram jantung yang membuat banyak orang terkena 

serangan jantung setelah berolahraga.2  

Selain itu, saat berolahraga seseorang akan mengeluarkan cairan 

melalui keringat. Namun saat olahraga berat yang keringat yang keluar bukan 

hanya cairan, tetapi ada juga elektrolit yang ikut keluar, dan kehilangan 

elektrolit harus segera diganti, untuk menjaga keseimbangan elekrolit dalam 

tubuh agar tidak terjadi kelainan fisiologis. Mengosumsi minuman olahraga 

yang mengandung elektrolit menjadi solusi untuk mengganti kehilangan 

elektrolit, selain itu dengan mengkonsumsi cairan juga dapat menjadi salah 

satu solusi untuk menurunkan denyut nadi. Sekarang sudah banyak minuman 

yang mengandung elektrolit yang dijual dipasaran, namun ada salah satu 

minuman alami yang mengandung elektrolit dan mudah didapat, yaitu air 

kelapa. Suatu studi yang diterbitkan oleh Medicine and Science in Sports and 

Exercise menyebutkan bahwa air kelapa dapat mengganti cairan tubuh yang 

                                                             
2 Irna Gustia, Waspadai kram jantung saat berolahraga keras, diakses dari 
http://health.detik.com/read/2012/01/10/152522/1811778/763/pentingnya-
memperhatikan-detak-jantung-sebelum-olahraga (diakses pada 17 April 2016) 

http://health.detik.com/read/2012/01/10/152522/1811778/763/pentingnya-memperhatikan-detak-jantung-sebelum-olahraga
http://health.detik.com/read/2012/01/10/152522/1811778/763/pentingnya-memperhatikan-detak-jantung-sebelum-olahraga
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hilang setelah berolahraga lebih baik daripada air biasa. Jika dibandingkan 

dengan minuman berolahraga, karena kaya kandungan elektrolitnya air kelapa 

memiliki kemampuan yang sama untuk mengganti cairan tubuh setelah 

berolahraga.3 

Air kelapa menjadi minuman elektrolit yang alami, bahkan karena 

kandungannya yang menyerupai minuman olahraga. Air kelapa disebut-sebut 

minuman olahraga alami, dan dengan mengkonsumsi air kelapa dapat 

mengganti elektrolit dengan ukuran yang tepat dan tidak berlebihan. Karena 

kelebihan elektrolit juga berbahaya bagi tubuh, dan didaerah yang tropis 

seperti ini membuat air kelapa mudah didapat, air kelapa  mudah didapat 

diberbagai daerah di Indonesia. 

Melimpahnya jumlah kelapa yang ada di Indonesia, membuat ada 

beberapa perusahaan yang membuat olahan kelapa sebagai salah satu 

produknya yang berbentuk kemasan. Salah satu pihak pengolahan air kelapa 

kemasan menjelaskan dalam prosesnya, Air Kelapa kemasan tidak 

menggunakan tambahan gula buatan atau pengawet. Hanya menggunakan 

gula tebu untuk standarisasi rasa. Karena satu pohon kelapa dan pohon kelapa 

lainnya bisa beda rasa. Maka itu pihaknya menjamin, manfaat kesehatan yang 

                                                             
3 Nadia Octavia, Haus Habis Olahraga? Minum Air Kelapa!, 
http://www.klikdokter.com/healthnewstopics/berita-terkini/haus-habis-olahraga-
minum-air-kelapa (diakses pada 17 april 2016) 

http://www.klikdokter.com/healthnewstopics/berita-terkini/haus-habis-olahraga-minum-air-kelapa
http://www.klikdokter.com/healthnewstopics/berita-terkini/haus-habis-olahraga-minum-air-kelapa
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didapat juga sama seperti air kelapa asli.4 Selain itu, air kelapa kemasan 

memiliki kandungan yang sama di setiap kemasan sesuai dengan komposisi 

kandungan yang telah diverifikasi oleh BPOM. Sehingga akan lebih mudah 

untuk mengetahui kandungan yang ada di dalam air kelapa kemasan.  

Kebutuhan cairan yang mengandung elektrolit juga terjadi pada 

komunitas CEO Runners Bekasi yang berisi orang-orang pecinta lari, mereka 

yang senang berolahraga lari ataupun joging dengan waktu yang tidak 

sebentar. Mereka juga sering mengikuti event lari dalam negeri ataupun 

internasional, event tersebut yang menempuh jarak tidak dekat dan memakan 

waktu lebih dari 30 menit membuat mereka kehilangan cairan serta elektrolit. 

Kebutuhan elektrolit saat mereka joging dalam waktu yang lama tersebut yang 

membuat komunitas ini layak untuk dijadikan sampel penelitian. 

 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang di atas, maka identifikasi masalah dari 

penelitian ini antara lain : 

1. Apakah air kelapa dapat mempengaruhi denyut nadi? 

2. Cairan seperti apa yang mempengaruhi denyut nadi setelah latihan? 

                                                             

4 Fitri Syarifah, Air Kelapa Kemasan Bermanfaat Seperti Air Kelapa Asli, 
http://health.liputan6.com/read/2251787/air-kelapa-kemasan-bermanfaat-seperti-air-
kelapa-asli (diakses pada 24 April 2016) 

 

http://health.liputan6.com/read/2251787/air-kelapa-kemasan-bermanfaat-seperti-air-kelapa-asli
http://health.liputan6.com/read/2251787/air-kelapa-kemasan-bermanfaat-seperti-air-kelapa-asli
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3. Apa kandungan yang terdapat pada air kelapa? 

4. Apakah kandungan pada air kelapa dapat mempengaruhi pemulihan 

denyut nadi setelah joging? 

5. Apakah elektrolit mempengaruhi denyut nadi? 

6. Kandungan di dalam air kelapa apa yang mempengaruhi denyut nadi? 

7. Apakah air kelapa kemasan berpengaruh terhadap denyut nadi? 

 

C. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah di atas, maka masalah 

dalam penelitian ini dapat dibatasi pada masalah perbandingan air kelapa 

kemasan dan minuman isotonik Kemasan terhadap denyut nadi setelah joging 

30 menit pada komunitas CEO Runners Bekasi. 

 

D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan pembatasan masalah di atas, maka masalah yang 

dirumuskan dalam penelitian ini adalah sebagai berikut : 

1. Apakah ada pengaruh pemberian air kelapa kemasan terhadap denyut nadi 

pemulihan setelah joging 30 menit? 

2. Apakah ada pengaruh pemberian minuman isotonik kemasan terhadap 

denyut nadi pemulihan setelah joging 30 menit? 
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3. Apakah ada perbedaan pengaruh pemberian air kelapa kemasan dan dan 

minuman isotonik kemasan terhadap denyut nadi pemulihan setelah 

melakukan joging 30 menit? 

 

E. Kegunaan Penelitian 

Berdasarkan perumusan masalah di atas, maka kegunaan dari 

penelitian ini antara lain : 

1. Untuk mengetahui apakah cairan dapat mempengaruhi denyut nadi. 

2. Untuk mengetahui apakah dengan mengkonsumsi air kelapa dapat 

menurunkan denyut nadi. 

3. Sebagai informasi kebutuhan cairan yang perlu dikonsumsi setelah joging. 

4. Sebagai pengetahuan cairan apa yang diperlukan tubuh setelah joging. 


