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Abstrak 

Keringat pada dasarnya merupakan cairan yang diproduksi oleh kelenjar kulit yang berfungsi 

untuk menurunkan suhu tubuh. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat produktivitas keringat 

pada subyek putra & putri yang melakukan aktivitas tabata pada lingkungan indoor dan putra & putri 

yang melakukan aktivitas tabata pada lingkungan outdoor. Metode yang dipakai di dalam penelitian ini 

adalah metode kuantitatif dengan penjabaran deskriptif. Subyek dalam penelitian ini berjumlah 40 orang 

yang merupakan mahasiswa aktif FIO Unesa. Dalam penelitian ini menggunakan teknik purposive 

sampling, untuk teknik analisis data menggunakan mean, standar deviasi, dan independent sample t test.  

Berdasarkan hasil penelitian ini diperoleh hasil dimana rata-rata keringat indoor dan outdoor adalah 0.48 

liter dan 0.47 liter. Nilai P > 0.05 indoor termasuk dalam taraf tidak signifikan, sedangkan hasil uji T 

outdoor P < 0.05. pengambilan data diambil pada musim penghujan dengan suhu indoor dan outdoor 

rata-rata mencapai 27.94°C dan 29.30°C. Dengan demikian kesimpulan dari penelitian ini adalah subyek 

penelitian putra lebih produktif  pada lingkungan outdoor, sedangan subyek putri lebih produktif pada 

lingkungan indoor. 

 

Kata kunci: Indoor, Outdoor, Putra, Putri, Rasio Keringat. 

 

COMPARISON OF SWEAT RATIO ON TEENAGE BOYS AND GIRLS IN 

TWO DIFFERENT ENVIRONMENTS 

 

Abstract 

Basically, sweat is a liquid produced by sweat glands which can reduce human body’s temperature. This 

study aims to determine the level of sweat productivity on teenage boys and girls who do indoor Tabata 

workouts, and teenage boys and girls who do outdoor Tabata workouts. The research method used in 

this study was a qualitative method which used a descriptive approach. The subjects of this study were 

40 college students from Sports Science Faculty in State University of Surabaya. This study used 

purposive sampling technique, and the data analysis technique used mean, standard deviation, and 

independent sample T-test. Based on the result of this study, the average of indoor and outdoor sweat 

was 0.48 liters and 0.47 liters. The value of P>0.05 indoor was not significant, whereas the result of 

outdoor T-test reached P<0.05. The collection of data was in a rainy season, and the indoor and outdoor 

temperature reached 27.94°C and 29.30°C. Thus, it could be concluded that teenage boys produced 

more sweat during outdoor workout while the teenage girls produced more sweat during indoor workout. 

Keywords: Indoor, Outdoor, Sweat Ratio, Teenage boys, Teenage girls.. 
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PENDAHULUAN 

Keringat merupakan cairan yang 

diproduksi oleh tubuh yang berguna untuk 

menurunkan suhu tubuh. Untuk menjaga suhu 

manusia memerlukan sistem eskresi dimana 

tubuh akan mengeluarkan racun melalui keringat, 

air seni dan respirasi (Trisandi, 2016). 

Berkeringat adalah proses penyesuaian suhu 

tubuh yang tidak memperhitungkan kesediaan 

cairan dalam tubuh (William, 2017). 

Pada umumnya tubuh manusia terdiri dari 

70% cairan, oleh sebab itu menjaga kadar cairan 

dalam tubuh agar tetap stabil menjadi hal yang 

sangat penting (Ashadi, 2015). Mengkonsumsi 

air yang cukup dapat membantu memperlancar 

proses pengeluaran panas tubuh melalui 

perpindahan panas yang dilakukan oleh kelenjar 

kulit melalui keringat. Keringat akan keluar dari 

dalam tubuh melalui kulit dan akan menguap, 

pada saat itu terjadi suhu tubuh akan ikut 

menurun dan memberikan efek pendinginan yang 

lebih cepat (Ahmad, 2015). 

Cairan memiliki peran penting dalam 

tubuh manusia, apabila seseorang kehilangan 

terlalu banyak cairan akibat melakukan aktivitas 

yang menguras tenaga maka dapat meningkatkan 

resiko terpaparnya dehidrasi apabila tidak di 

imbangi dengan mengkonsumsi cairan yang 

cukup. Apabila hal tersebut terjadi maka 

meningkatkan resiko tepapar heat stroke yang 

dapat mengakibatkan seseorang kehilangan 

nyawanya (Rolizawati, dkk, 2015). 

Banyaknya keringat yang diproduksi oleh 

tubuh akibat aktivitas yang meningkatkan suhu 

tubuh dapat diukur dengan menimbang body 

weight pre dan body weight post, kemudian 

untuk mengetahui berapa besar produktivitas 

keringat dapat dihitung dengan melakukan 

perbandingan pada dua hasil tersebut dan 

mengkonversikannya dalam bentuk liter (Ryan, 

2015). 

Melakukan aktivitas pada lingkungan 

indoor akan memungkinkan seseorang 

mendapati sirkulasi udara yang terbatas hal yang 

sangat berbeda jika seseorang melakukan 

aktivitas pada lingkungan outdoor akan membuat 

tubuh mendapatkan pasokan udara yang cukup, 

hal ini diakibatkan karena sirkulasi udara di 

sekitar berjalan dengan sangat baik (adiono, 

2018). 

Namun beraktivitas olahraga pada 

lingkungan indoor maupun outdoor memiliki 

dampak positif masing-masing, diantaranya 

ketika melakukan aktivitas dilingkungan indoor 

akan membuat tubuh kita tidak terpapar teriknya 

matahari, hal ini akan berbanding terbalik apabila 

seseorang melakukan aktivitas pada lingkungan 

outdoor. Sehingga tubuh akan melakukan proses 

penstabilan tubuh melalui homeostasis dimana 

kondisi ini tubuh akan mempertahankan suhunya 

agar tetap stabil (sridianti, 2013). 

Berolahraga pada lingkungan indoor tidak 

lepas dari kualitas udara yang merupakan 

kombinasi dari berbagai macam sumber. Selama 

melakukan aktivitas olahraga akan melakukan 

respirasi lebih banyak menggunakan mulut 

akibatnya proses penyaringan polutan untuk 

mendapatkan udara yang berkualitas menjadi 

sangat kurang (Andrade, et al., 2017). 

Melakukan aktivitas pada lingkungan 

outdoor sangat mempengaruhi proses terjadinya 

termolegulasi yang diakibatkan oleh faktor 

lingkungan outdoor, diantaranya angin dan panas 

matahari. Hal ini akan menyebabkan suhu kulit 

akan meningkat atau menurun dimana tubuh 

akan berusaha menyeimbangkan agar suhu tetap 

normal (Trong, et al., 2015). 

Oleh sebab itu dalam penelitian ini 

menggunakan aktivitas Tabata untuk mengetahui 

seberapa besar efektifitas keringat yang 

dihasilkan pada dua lingkungan yang berbeda 

apabila dilakukan pada gender yang berbeda. 

Manfaat dari melakukan Tabata adalah dapat 

meningkatkan metabolisme dan membakar 

lemak setelah melakukan olahraga, 

meningkatkan sistem energi aerobik dalam waktu 

yang singkat. (Manudin & Sultoni, 2017) 

 Tabata merupakan salah satu bentuk 

latihan high intensity interval training yang sudah 

dikenal di dunia sebagai latihan yang efektif 

untuk meningkatkan muscle memory dan fast 

twitch fiber, dimana dalam latihan ini seseorang 

akan mendapati pembebanan yang cukup berat 

dan di imbangi dengan aktivitas dengan 

intensitas yang tinggi pada setiap posnya yang 

mencapai 170 denyut per menit (Wijaya & 

Syafi’i, 2018). Batas toleransi seseorang saat 

melakukan aktivitas olahraga menggunakan 

landasan training zone antara 60% – 90% dari 

denyut nadi maksimal (Mohammad & Ashadi, 

2018). 
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Tabata pada umumnya merupakan latihan 

dengan intensitas yang tinggi dimana satu kali 

latihan seseorang akan mendapati pengulangan 

hingga 6 set, hal ini sangat cukup untuk 

memberikan hasil untuk meningkatkan performa. 

(Viana, et al., 2018). 

Intensitas merupakan hal yang tidak dapat 

disepelekan dalam melakukan latihan yang 

bertujuan untuk meningkatkan performa. 

Intensitas dapat diukur melalui denyut nadi pada 

pembuluh darah seseorang yang sedang 

melakukan aktivitas olahraga dengan tujuan agar 

tidak melampaui batas denyut nadi maksimal. 

DNM dapat diketahui dengan cara melalukan 

perhitungan berdasarkan umur subyek kemudian 

memasukannya dalam rumus 220-Usia (Utami, 

2015). Aktivitas Tabata mempunyai keunggulan 

latihan ini menggabungkan latihan fisik berjenis 

cardio, strength, speed, dan endurance dengan 

fase istirahat yang relatif singkat dan melakukan 

aktivitas pada intensitas yang tinggi 

memungkinkan seseorang untuk merasakan 

tubuhnya tidak mudah lelah akibat peningkatan 

VO2max (ulfa, 2018). 

 

METODE  
Metode yang digunakan dalam penelitian 

ini adalah kuantitatif dan melakukan penjabaran 

data secara deskriptif hal ini dimaksudkan untuk 

menjelaskan tentang perbandingan rasio keringat 

pada subyek berjenis kelamin putra dan putri.  

Rancangan dalam penelitian ini 

menggunakan metode pengukuran berat badan 

pretest dan posttest. Dalam melakukan penelitian 

ini dilakukan pengambilan data indoor dan 

outdoor di Sport Sciene and Fitness Center 

(SSFC) Unesa, pada tanggal 2 dan 5 Februari 

2019 pada pukul 12.00- selesai. 

Sasaran penelitian ini merupakan 

mahasiswa FIO Unesa sebanyak 20 orang yang 

terdiri dari 10 putera dan 10 puteri, dimana 

masing-masing subyek tersebut akan melakukan 

penelitian secara washing out pada dua 

lingkungan yakni di lingkungan indoor dan 

lingkungan outdoor. Hal ini didasari oleh tingkat 

keakuratan data yang dihasilkan karena 

menggunakan sampel yang sama pada 

lingkungan yang berbeda. 

 

 

Subjek Penelitian 

Penelitian ini menggunakan Teknik 

pengambilan data purposive sampling dimana 

subyek yang diambil haruslah memenuhi kriteria 

yang dibutuhkan peneliti. Subyek didalam 

penelitian ini adalah mahasiswa aktif Fakultas 

Ilmu Olahraga Unesa, sebanyak 20 orang terpilih 

yang terdiri dari 10 putera dan 10 puteri, berusia 

18-21 tahun dan tidak mengikuti event atau 

perlombaan olahraga dalam kurun waktu 1 tahun 

terakhir serta tidak terikat dengan instansi 

olahraga. desain subyek penelitian akan 

ditunjukan pada gambar 1. 

 

 

Gambar 1. Desain subyek penelitian 

 

Instrumen, Data, dan Teknik Pengumpulan 

Data 

Data yang diambil didalam penelitian ini 

meliputi hasil data berat badan pretest dan 

posttest. dimana data berat badan diambil 

menggunakan timbangan digital yang telah 

dilakukan tera ulang oleh pihak terkait agar 

menjaga tingkat ke akuratan datanya. Subyek 

akan melalui proses penimbangan berat badan 

dengan melepas baju agar tidak mempengaruhi 

hasil penimbangan, kemudian setelah melalui 

proses pretest subyek tidak diperkenankan untuk 

mengkonsumsi air kecuali pada saat istirahat 

interval set ke 3 tabata. Kemudian subyek 

diberikan perlakuan tabata selama 36 menit, 

meliputi jeda interval istirahat antar setnya 

selama 2 menit. tabata dalam penelitian ini 

mempunyai 8 variabel gerakan pada setiap 

setnya, untuk menjaga keakuratan data maka 

peneliti akan melakukan monitoring denyut nadi 

subyeknya menggunakan polar H10, adapun 

training zone yang harus dilampaui subyek 

adalah 85% denyut nadi maksimal dalam setiap 

40 Subyek

indoor

10 Putra

10 Putri

outdoor

10 Putra

10 Putri
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posnya. Untuk menjaga tingkat dehidrasi subyek 

maka diberikan air mineral sebanyak 240ml, 

yang mana air itu hanya boleh dikonsumsi pada 

jeda istirahat pada set ke tiga dan ke empat. 

Selanjutnya setelah subyek telah selesai 

diberikan perlakuan maka akan dilakukan 

timbang berat badan untuk posttest dimana 

subyek akan melepas baju dan membersihkan 

keringat yang menempel di tubuhnya. Program 

latihan Tabata dalam penelitian ditunjukan pada 

tabel 1. 

Tabel 1. Program Latihan 

 
No. Variabel ket waktu 

1 Pemanasan Mandiri 10’ 

2 Tabata 6 sets Rest/set 2’ 

a Narrow stance 

squat 
instruksi 20”/10” 

b Lunges Instruksi 20”/10” 

c Plank to push up Instruksi 20”/10” 

d Bicycle Crunches Instruksi 20”/10” 

e Jumping jack Instruksi 20”/10” 

f Side lunges Instruksi 20”/10” 

g Mountain 

Climbers 

instruksi 

instruksi 
20”/10” 

h Plank Jack Instruksi 20”/10” 

3 Pendinginan Mandiri 5’ 

 

HASIL  
Profil subyek penelitian akan ditunjukan 

pada tabel 2. 

Tabel 2. Profil subyek putra & putri 

No. Profil Mean SD 

1 Usia 19 tahun 1.160 

2 Tinggi Badan 168 cm 5.5300 

 

Berdasarkan tabel 2 dapat disimpulkan 

bahwa subyek penelitian mempunyai rentang 

rata-rata usia 19 tahun dengan tinggi badan 168 

cm. selanjutnya tabel profil indexs massa tubuh 

akan ditunjukan pada tabel 3. 

 

Tabel 3. Profil indexs massa tubuh subyek 

No. Profil Putra Putri 

1 IMT indoor Pre 17.6 ± 1.51 16.3 ± 3.06 

2 IMT indoor Post 17.5 ± 1.53 16.3 ± 3.05 

3 IMT outdoor Pre 17.7 ± 1.54 16.3 ± 3.03 

4 IMT outdoor Post 17.6 ± 1.53 16.3 ± 2.85 

Berdasarkan tabel 3 dapat disimpulkan bahwa 

rata-rata IMT subyek penelitian pada lingkungan 

indoor dan outdoor termasuk dalam kategori 

berat badan kurang. Instrument monitoring heart 

rate menggunakan polar subyek putra dan putri 

dijabarkan pada tabel 4. 

Tabel 4. Monitoring heart rate 

No. Aspek Penilaian Mean intensitas 

1 Putra Indoor 166 ± 5.84 83% 

2 Putra Outdoor 158 ± 12.7 80% 

3 Putri Indoor 165 ± 10.5 82% 

4 Putri Outdoor 155 ± 11.3 78% 

Berdasarkan tabel 4 diperoleh dilai rata-rata 

denyut nadi 166 dan 165 subyek putra dan putri 

pada lingkungan indoor. Sedangkan pada 

lingkungan outdoor diperoleh rata-rata subyek 

pada rentang denyut nadi 158 dan 155 Bpm. 

Hasil pengambilan data indoor akan ditunjukan 

pada tabel 5. 

Keringat Indoor  

Tabel 5. Rasio keringat putra dan putri indoor 

Aspek Penilaian Mean SD 

Putra Indoor 0.55 liter 0.11972 

Putri Indoor 0.42 liter 0.16193 

 

Berdasarkan tabel 5 untuk mengetahui 

apakah terdapat hasil perbedaan yang signifikan, 

maka akan dilakukan uji Independent Samples 

Test pada tabel 6. 

 

Tabel 6. Independent Samples Test indoor 

Aspek Penilaian T Df Sig. (2-tailed) 

Keringat 2.041 18 0.56 

Berdasarkan tabel 6, hasil uji t menunjukan 

nilai signifikansi sebesar 0.56 yang menandakan 

nilai tersebut melebihi 0.05 sehingga dapan 

disimpulan  bahwa tidak terdapat perbedaan yang 

signifikan terhadap rasio keringat yang 

dihasilkan antara subyek putra dan putri saat 

melakukan aktivitas tabata pada lingkungan 

indoor. Selanjutnya hasil penelitian outdoor akan 

ditunjukan pada tabel 7. 
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Keringat Outdoor 

Tabel 7. Rasio keringat putra dan putri outdoor 

Aspek Penilaian Mean SD 

Putra outdoor 0.57 liter 0.13375 

Putri outdoor 0.37 liter 0.09487 

Berdasarkan tabel 7, untuk mengetahui 

adakah perbedaan yang signifikan, maka akan 

dilakukan uji Independent Samples Test pada 

tabel 8. 

Tabel 8. Independent Samples Test outdoor 

Aspek 

Penilaian 
t Df Sig. (2-tailed) 

Keringat 3.857 18 0.001 

 

Berdasarkan tabel 8, diperoleh nilai hasil uji 

T menunjukan angka 0.001 yang mana nilai 

tersebut lebih kecil dari 0.05 maka dapat 

disimpulkan bahwa terdapat perbedaan yang 

signifikan antara subyek putera dan puteri 

terhadap rasio keringat yang dihasilkan saat 

melakukan aktivitas tabata pada lingkungan 

outdoor. 

 

PEMBAHASAN 

Hasil penelitian menunjukan bahwa 

tingkat produktivitas keringat pada lingkungan 

indoor pada subyek putra lebih banyak 

memproduksi keringat dari pada putri. Hal ini 

dapat di tunjukan pada tabel diatas bahwa tingkat 

produktivitas keringat putra indoor sebesar 0.55 

liter sedangkan rasio keringat putri sebanyak 0.42 

liter. tetapi hasil uji T menunjukan bahwa tidak 

terdapat perbedaan tingkat produktivitas keringat 

pada subyek putra dan putri yang signifikan. Hal 

ini disebabkan oleh karakteristik otot pada putri 

jauh lebih tahan terhadap suhu yang panas karena 

metabolisme putri mempunyai sistem peredaran 

darah yang lebih lamban dan rendah bila 

dibandingkan dengan putra (Firdaus & Ashadi, 

2018). 

Sedangkan hasil penelitian tingkat 

produktivitas keringat pada lingkungan outdoor 

pada subyek putra keringat yang dihasilkan 

sebanyak 0.57 liter sedangkan subyek penelitian 

putri sebanyak 0.37 liter. Hasil pada tabel 8 

menunjukan nilai yang signifikan terhadap rasio 

keringat yang dihasilkan. Subyek putra pada 

umunya mempunyai badan lebih besar dari pada 

putri, oleh sebab itu subyek putra lebih 

cenderung mengalami peningkatan aliran darah 

ke kulit sehingga merangsang kelenjar kulit 

untuk menyeimbangkan suhu tubuh, oleh sebab 

itu putra lebih banyak memproduksi keringat 

(Notley, et all, 2017). 

 Pada saat melakukan aktivitas olahraga 

metabolisme tubuh meningkat hingga 20 kali 

lipat dari aktivitas normal hal ini merupakan 

respon fisiologis tubuh untuk mempercepat 

denyut jantung sehingga pendistribusian bahan 

pembuat energi menjadi lebih cepat (Ashadi, 

2014). 

Aktivitas Tabata pada penelitian ini 

menghasilkan keringat yang termasuk dalam 

kategori aman saat di indoor maupun outdoor 

dimana subyek tidak kehilangan cairan lebih dari 

2,3% berat badan (Eric , et al., 2014). 

Rasio keringat yang dihasilkan termasuk 

dalam kategori aman karena tidak lebih dari 1 

liter setiap aktivitas. Kehilangan cairan tubuh 

sebanyak 1-2% akibat aktivitas sehari-hari akan 

mengalami dampak hidrasi yang biasa disebut 

dehidrasi (Masula & Ashadi, 2017). 

permasalahan yang timbul akibat gejala dehidrasi 

yakni pusing, mual, dan kelelahan, apabila hal ini 

terus berlangsung maka akan berdapak dehidrasi 

yang lebih buruk (Shaun, et all, 2013). 

Pada penelitian ini subyek putra dizinkan 

untuk mengkonsumsi air mineral sebanyak 

240ml pada saat jeda interval antara set ketiga 

dan keempat. Hal ini dimaksudkan agar subyek 

tidak terpapar dehidrasi berlebih. Seseorang akan 

mengalami tingkat dehidrasi tingkat rendah 

apabila kehilangan cairan sebanyak 50ml per 15 

menit, sedangan untuk tingkat dehirasi tinggi 

apabila seseorang kehilangan cairan sebanyak 

300ml per 15 menit (Carlton & Orr, 2015). 

Dengan mengetahui betapa pentingnya menjaga 

untuk melakukan pemeliharaan terhadap 

keeseimbangan air dalam kehidupan akan 

membawa dampak manfaat yang sangat 

berpengaruh untuk tubuhnya (Jéquier , 2009). 

Suhu rata-rata pada saat pengambilan data 

pada lingkungan indoor adalah 27.94°C 

sedangkan pada lingkungan outdoor 29.30°C, hal 

ini tergolong dalam kategori aman dimana suhu 

lingkungan saat melakukan aktivitas olahraga 

tidak lebih dari 39°C. (Budd, 2008). 
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 Berolahraga pada lingkungan yang panas 

akan memungkinkan tubuh seseorang mengalami 

perubahan frekuensi denyut jantung. Peningkatan 

denyut jantung saat berolahraga maksimal jatung 

akan memompa dari 5 liter/menit akan berubah 

menjadi 20-25 liter/menit, hal ini didasari oleh 

peningkatan kebutuhan oksigen akibat 

melakukan aktivitas olahraga (Ashadi, 2014). 

Saat berolahraga tubuh menghasilkan suhu panas 

akibat dari efisiensi gerak sebanyak 20-30% 

merupakan hasil dari pembakaran energi, 

sedangkan sisanya diubah menjadi panas tubuh 

(Sandi, dkk, 2017). 

Selain itu berolahraga pada lingkungan 

panas dapat mempengaruhi tubuh untuk 

merangsang terjadinya inner stress atau stress 

yang berasal dari dalam. hal ini juga tak dapat 

dipisahkan dari beban yang diterima saat 

melakukan aktivitas olahraga akibat lingkungan 

sekitar atau yang biasa disebut dengan outer 

stress yang biasanya disebabkan oleh suhu dan 

kelembaban yang tinggi, sehingga akan 

menimbulkan respon tubuh berhomeostasis 

dengan sangat keras untuk mempertahankan 

suhunya (Ashadi, 2014). 

Proses pelepasan panas tubuh dilakukan 

dengan cara mengalirkan panas tubuh melalui 

darah untuk dipindahkan ke permukaan kulit, 

yang selanjutnya akan terjadi proses evaporasi 

agar terhindar dari resiko terpapar cedera panas 

seperti heat cramps, heat syncope, heat 

exhaustion, dan yang paling berbahaya adalah 

heat stroke.  

Pelepasan suhu panas tidak dapat 

dihindarkan dari peran air dimana tubuh akan 

mengeluarkan keringat akibat melakukan 

aktivitas olahraga untuk menurunkan suhunya. 

Saat berkeringat tubuh akan kehilangan banyak 

cairan, elektrolit, garam, dan mineral, oleh sebab 

itu menjaga kecukupan air dalam tubuh menjadi 

hal yang sangat penting (Mahayuni & Ashadi, 

2018). 

Pada saat pelaksanaan proses pengambilan 

data indoor ke outdoor subyek diberikan fase 

recovery selama 2x24 jam, hal ini dimaksudkan 

untuk memberikan waktu pemulihan untuk tubuh 

subyek. Fase recovery dapat memeberikan 

manfaat untuk melakukan perbaikan pada sel-sel 

yang rusak, menurunkan kadar asam laktat akibat 

latihan, dan dapat memulihkan tubuh dan mental 

untuk aktivitas selanjutnya (Abdillah & Ashadi, 

2018). 

Dalam menunjang fase recovery subyek 

agar lebih cepat maka diberikan susu cokelat, 

dimana fungsi susu cokelat dapat mempercepat 

fase pemulihan diantara dua latihan olahraga 

yang melelahkan. Dimana susu cokelat 

mengandung protein dan karbohidrat yang 

membantu mengisi ulang glikogen yang telah 

habis karena olahraga (Safitri, Sumekar, & 

Supatmo, 2016).  

Latihan fisik yang dilakukan pada interval 

waktu yang lama dan melibatkan sistem energi 

aerobik selama 30 menit, dapat memberikan efek 

kepada tubuh berupa tekanan darah dan frekuensi 

denyut nadi istirahat yang tinggi (sandi, dkk, 

2017). Kondisi tersebut sangat memungkinkan 

terjadinya overtraining dimana seseorang 

mengalami aktivitas olahraga berlebih yang 

berakibat menurunkan kemampuan tubuh untuk 

melakukan latihan (Pratiwi & Ashadi, 2018). 

Kelelahan dalam proses latihan, bila tidak 

ditangani secara serius justru akan membuat 

tubuh merasa lelah, hal yang sangat penting 

untuk memberikan jeda waktu istirahat untuk 

menghindarkan dari sindroma latihan berlebih 

(safitri dkk, 2016). Fase pemulihan merupakan 

kembalinya fungsi alat-alat dalam tubuh sebelum 

melakukan aktivitas (Febrianto & Ashadi, 2017). 

Rasa sakit yang ditimbulakan akibat melakukan 

olahraga dalam rentang waktu 48 jam merupakan 

respon seseorang tersebut mengalami fase 

inflamasi yang merupakan pemulihan zona 

merah, setelah itu tubuh akan melakukan 

regenerasi sel yang termasuk dalam zona kuning 

yang berlansung antara dua sampai enam minggu 

(Anwar, 2017). 

 

KESIMPULAN 

Kesimpulan yang dapat diambil dari 

penelitian ini adalah: 

1. Melakukan aktivitas Tabata pada lingkungan 

indoor terbukti bahwa subyek putri jauh lebih 

produktif memproduksi keringat bila 

dibandingkan dengan subyek putra, apabila 

subyek putri tidak menjaga kecukupan cairan 

saat melakukan aktivitas olahraga pada 

lingkungkan indoor maka beresiko terpapar 

dehidrasi. 

2. Pada lingkungan outdoor subyek putra jauh 

lebih produktif dalam memproduksi keringat, 
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sehingga  subyek putra lebih rentan terpapar 

dehidrasi apabila tidak menjaga asupan cairan 

dalam tubuhnya saat melakukan aktivitas 

olahraga. 

 

SARAN 

Saran peneliti dari hasil yang diperoleh 

adalah: 

1. Remaja putra lebih dianjurkan untuk 

melakukan olahraga dengan konsep high 

intensity pada lingkungan indoor, hal ini 

dimaksudkan untuk menghindari resiko 

terpapar dehidrasi. 

2. Sedangkan remaja putri untuk menghindari 

resiko terpapar dehidrasi, lebih dianjurkan 

untuk melakukan aktivitas olahraga pada 

lingkungan outdoor. 

3. Penelitian ini dilaksanakan pada musim 

penghujan, maka hasilnya tentu akan sangat 

berbeda apabila penelitian dilaksanakan pada 

musim kemarau dengan subyek remaja. 

4. Diadakan penelitian lanjutan menggunakan 

jumlah subyek yang lebih banyak sehingga 

hasilnya dapat lebih terpercaya tingkat 

validitasnya, 
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