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Tingkat Konsumsi Cairan Selama Latihan dan Kejadian Dehidrasi 

pada Atlet Remaja Cabang Olahraga Pencak Silat  

di Madrasah Aliyah Negeri 1 Cirebon 

 

Nadyne Nyssa Ayu Alzayaga1, Samuel2 

INTISARI 

Pencak silat merupakan olahraga dengan intensitas tinggi yang berisiko 

menyebabkan dehidrasi, terutama pada atlet remaja yang lebih rentan kehilangan 

cairan tubuh. Dehidrasi dapat menurunkan performa dan meningkatkan risiko 

cedera pada atlet. Oleh karena itu, penting untuk mengevaluasi tingkat konsumsi 

cairan selama latihan guna mencegah dehidrasi. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui tingkat konsumsi cairan selama latihan serta kejadian dehidrasi pada 

atlet remaja pencak silat di MAN 1 Cirebon. Jenis penelitian ini adalah 

eksperimental dengan desain crossectional. Sampel penelitian terdiri dari 38 atlet 

remaja yang mengikuti ekstrakurikuler pencak silat di MAN 1 Cirebon. Data 

dikumpulkan melalui penimbangan berat badan sebelum dan sesudah latihan, serta 

pengukuran konsumsi cairan selama sesi latihan selama 70 menit. Analisis 

dilakukan secara univariat dan bivariat. Hasil penelitian menunjukkan 84,2% atlet 

memiliki tingkat konsumsi cairan yang kurang dan 21,1% atlet mengalami 

dehidrasi. Atlet yang memiliki tingkat konsumsi cairan yang kurang, sebanyak 25% 

mengalami dehidrasi sedangkan atlet yang konsumsi cairannya cukup, tidak ada 

yang mengalami dehidrasi. Simpulan dari penelitian ini adalah konsumsi cairan 

yang kurang selama latihan dapat menyebabkan terjadinya dehidrasi pada atlet 

pencak silat remaja. 

 

Kata Kunci : Dehidrasi, Konsumsi cairan, Atlet remaja, Pencak silat, Latihan fisik 

 
1  Mahasiswa Program Studi DIII Gizi Cirebon Poltekkes Kemenkes Tasikmalaya 
2  Dosen Program Studi DIII Gizi Cirebon Poltekkes Kemenkes Tasikmalaya 
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