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TINGKAT KONSUMSI CAIRAN DAN STATUS DEHIDRASI
SELAMA LATIHAN PADA ATLET SEPAKBOLA REMAJA
DI STADION BIMA KOTA CIREBON
Nurluthfi Azzahra!, Samuel®

INTISARI

Sepak bola merupakan jenis olahraga endurance dan power yang harus memiliki berbagai
teknik yang baik untuk menghindari risiko pengeluaran keringat secara berlebihan. The Indonesian
Regional Hydration Study (THIRTS) menunjukkan 49,5% remaja mengalami dehidrasi. Penelitian
di Yunani menunjukkan 87,5% atlet sepak bola remaja mengalami dehidrasi yang disebabkan oleh
kurangnya konsumsi air. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui tingkat konsumsi cairan dan
status dehidrasi selama latihan pada atlet sepak bola remaja di Stadion Bima Kota Cirebon.

Jenis penelitian ini adalah eksperimental dengan pendekatan cross sectional dimana semua
variabel diukur dalam waktu yang sama. Jumlah sampel 40 atlet yang merupakan atlet sepak bola
remaja di Stadion Bima Kota Cirebon. Sampel dipilih menggunakan total sampling. Pengumpulan
data tingkat konsumsi cairan dan status dehidrasi atlet menggunakan penimbangan berat badan dan
berat air mineral sebelum dan setelah latihan.

Hasil penelitian menunjukkan sebanyak 67,5% atlet belum mengonsumsi cairan dalam
jumlah yang cukup dan sebesar 42,5% atlet mengalami dehidrasi. Rerata konsumsi cairan kelompok
umur 10-12 tahun 767,52 ml dan kelompok umur 13-15 tahun 826,27 ml. Semakin bertambah usia,
maka konsumsi cairannya semakin banyak. Rerata konsumsi cairan kelompok berat badan 20-50 kg
dan 51-81 kg masing-masing sebesar 783,4 dan 794,55 ml. Uji statistik menunjukkan adanya
hubungan antara konsumsi cairan dan status dehidrasi atlet selama latihan dengan nilai signifikansi
sebesar 0,000. Simpulan konsumsi cairan atlet yang kurang cenderung mengalami dehidrasi
dibandingkan dengan atlet yang mengkonsumsi cairan dalam jumlah cukup.

Kata kunci : Dehidrasi, Konsumsi Cairan, Sepak bola
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