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Abstract 
 

In the field of sports, especially football, athletes' understanding of nutrition and 
hydration plays a crucial role in determining their performance and health. Fluid 
deficiency or dehydration can negatively affect various aspects of an athlete's 
performance, including cognitive abilities and decision-making during matches. This 
study was designed to assess the effectiveness of a nutrition education program in 
enhancing the knowledge of young athletes at SSB Kancil Mas Karawang about the 
importance of proper hydration. The research applied pre-test and post-test methods to 
measure changes in athletes' knowledge and awareness after participating in the 
education session. The results of this intervention showed a significant increase in their 
understanding of sports nutrition, especially regarding hydration aspects, with an 
average improvement of 26.6 points between the pre-test and post-test scores. This 
improvement was also evident in the implementation of hydration practices in their daily 
sports activities. In conclusion, a well-designed education program can be a valuable 
approach to informing young athletes about proper hydration to support the enhancement 
of athletic performance. For future service activities with the same theme, it is 
recommended to expand the education to involve more athletes and assess its long-term 
impact on sports performance. 

Dalam bidang olahraga, khususnya sepak bola, pemahaman atlet mengenai gizi dan 
hidrasi berperan penting dalam menentukan performa dan kesehatan mereka. 
Kekurangan cairan atau dehidrasi dapat berdampak negatif pada berbagai aspek kinerja 
atlet, termasuk kemampuan kognitif dan pembuatan keputusan selama pertandingan. 
Studi ini dirancang untuk menilai efektivitas program edukasi gizi dalam meningkatkan 
pengetahuan atlet muda di SSB Kancil Mas Karawang perihal pentingnya hidrasi yang 
baik. Penelitian menerapkan metode pre-test dan post-test untuk mengukur perubahan 
pengetahuan dan tingkat kesadaran atlet setelah mengikuti sesi edukasi. Hasil dari 
intervensi tersebut menunjukkan peningkatan yang signifikan dalam pemahaman 
mereka tentang gizi olahraga, khususnya terhadap aspek hidrasi, dengan peningkatan 
rata-rata sebesar 26,6 poin antara skor pre-test dan post-test. Peningkatan ini juga terlihat 
dalam implementasi praktik hidrasi dalam aktivitas olahraga sehari-hari mereka. 
Kesimpulannya, program edukasi yang dirancang dengan baik dapat menjadi 
pendekatan dalam menginformasikan atlet muda mengenai pemenuhan hidrasi yang 
tepat untuk mendukung peningkatan performa atletik. Diharapkan selanjutnya untuk 
terus mengembangkan edukasi ini dengan melibatkan lebih banyak atlet, serta menilai 
dampaknya dalam jangka panjang untuk melihat efektivitasnya pada performa olahraga.
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A. PENDAHULUAN 

Sepak bola, sebagai olahraga yang memerlukan intensitas tinggi, dapat mengakibatkan penurunan 

cadangan cairan dalam tubuh, terutama jika atlet tidak memenuhi kebutuhan cairan yang cukup sebelum, 

selama, dan setelah latihan. Durasi latihan yang lama dapat meningkatkan kebutuhan cairan, sehingga atlet 

harus memastikan bahwa mereka memenuhi kebutuhan cairan yang tepat untuk menjaga status hidrasi. 

Kebutuhan cairan yang tepat dapat dipenuhi dengan mengkonsumsi cairan yang cukup sebelum dan selama 

latihan, serta dengan memperhatikan status hidrasi setelah latihan (Putriana et al., 2014) 

Untuk para atlet, khususnya mereka yang berlatih lebih dari setengah jam seperti pemain sepak bola, 

tidak memadainya asupan air bisa berujung pada dehidrasi dan menurunnya kinerja latihan, seperti yang 

diungkapkan oleh Carlton & Orr (2015). Dehidrasi berdampak pada performa melalui turunnya kemampuan 

kognitif karena kurangnya hidrasi (Adan, 2012). Studi terhadap pemain sepak bola menemukan bahwa 

dehidrasi dapat mengacaukan fokus mereka dalam membuat keputusan kritis selama pertandingan (Fortes et 

al., 2018). Lebih jauh lagi, dehidrasi tidak hanya merugikan performa tapi juga bisa membawa risiko serius 

seperti heat stroke dan gangguan akibat panas (Nichols, 2014). 

Pentingnya pemasukan cairan yang cukup saat latihan adalah untuk mengisi ulang cairan yang terbuang 

lewat keringat berlebihan (Penggalih et al., 2016). Ini vital untuk menjaga performa aerobik dan anaerobik 

pada tingkat yang tinggi (Penggalih et al., 2019). Defisiensi asupan cairan di tubuh atlet bisa menyebabkan 

dehidrasi yang pada gilirannya merusak performa. Penelitian oleh Dieny & Putriana (2016) menyatakan 

adanya korelasi antara asupan cairan dan kinerja atlet, dimana konsumsi cairan yang adekuat sebelum, selama, 

dan setelah berlatih dapat mempertahankan kecukupan hidrasi dan mendukung kinerja atlet. 

Untuk meningkatkan hidrasi atlet selama sesi latihan, edukasi mengenai penggunaan tabel warna urin 

untuk pemantauan mandiri bisa menjadi kunci (Wardenaar et al., 2021). Studi di Amerika yang melibatkan 

atlet muda menunjukkan bahwa informasi tentang memanfaatkan tabel warna urin berhasil meningkatkan 

hidrasi mereka (Kavouras et al., 2012). Selain itu, adopsi tabel warna urin sebagai alat monitoring mandiri 

yang praktis dapat menyamai akurasi hingga 70% dibandingkan dengan metode standar emas seperti 

pengukuran gravitasi spesifik urin (USG), menurut Wardenaar et al. (2018). 

Sebagian    besar    atlet    mengonsumsi    makanan     dan     minuman     kurang     sesuai     dikarenakan  

pengetahuan  yang  kurang  dalam  pemilihan    makanan    yang    sesuai    dengan    kebutuhan  (Kementerian  

Kesehatan  RI,  2014). Salah  satu  faktor  yang    mempengaruhi  kebiasaan  seseorang  adalah pengetahuan 

yang kurang (Sofianita et al., 2015). Edukasi   adalah   metode   yang   dapat   digunakan   untuk   meningkatkan   

pengetahuan   dan  sikap  (Waryana  dan  Wijanarka,  A.,  2013). SSB Kancil Mas Karawang merupakan salah 

satu sekolah sepak bola yang menghasilkan bibit-bibit unggul. Oleh karena itu, diperlukanya pemberian 

edukasi  yang  tepat  tentang  gizi  seimbang  dan  pemenuhan kebutuhan cairan di SSB Kancil Mas Karawang 

untuk pembinaan atlet agar lebih memahami dan dapat mempraktikkan gizi seimbang 

B. PELAKSANAAN DAN METODE 

Penelitian ini merupakan studi Quasi Eksperimen dengan desain studi One Group Pre-test and Post-test 

Design. Penelitian ini melibatkan 15 atlet yang lahir pada tahun 2008 dan dipilih secara acak dari populasi 
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hingga jumlah kuota sebanyak 15 responden terpenuhi. Sebelum dilakukan intervensi, responden diminta 

untuk mengisi pre-test yang berisi 5 pertanyaan mengenai pengetahuan asupan cairan berdasarkan studi 

Sholihah et al. (2022). Pre-test dilakukan untuk mengukur tingkat pengetahuan responden mengenai asupan 

cairan sebelum intervensi dilakukan (Sholihah & Utami, 2022). 

Intervensi dalam penelitian ini dilakukan dengan menggunakan edukasi yang dilakukan secara daring dan 

luring dengan mengikuti jadwal latihan atlet. Edukasi menggunakan media infografis dengan isi materi 

pentingnya asupan cairan pada atlet, dampak kekurangan cairan (dehidrasi), kebutuhan cairan atlet, dan cek 

urine mandiri dengan urine colour chart untuk melihat status hidrasi (Buntarian et al., 2021; Sinaga et al., 

2022). Setelah dilakukan edukasi, atlet diminta untuk mengisi kuesioner sebagai post-test mengenai 

pengetahuan asupan cairan yang berisikan 5 pertanyaan yang sama dengan pre-test yang telah diberikan 

sebelumnya (McDermott et al., 2024). Setelah atlet mengikuti rangkaian kegiatan edukasi gizi yang dilakukan, 

atlet mendapatkan meal plan dan minuman isotonik. 

 

 

Gambar 1. Edukasi kepada responden 

 

 

Gambar 2. Pengisian Post-test 

C. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Program kerja tim pengabdian kepada masyarakat telah berjalan dengan baik dan semua target yang 

direncanakan telah tercapai sesuai dengan rencana. Adapun luaran kegiatan seperti berikut : 

1. Pemberian media edukasi terkait asupan cairan atlet sepak bola terlaksana dengan baik dengan antusias 

atlet 

2. Terlaksananya pemberian meal plan dan minuman isotonik kepada atlet dengan baik 

Berdasarkan pasca edukasi yang telah dilakukan, didapatkan skor pengetahuan dan status hidrasi sebelum 

dan sesudah edukasi 
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Tabel 1. Distribusi Skor Pre-test dan Post-test 

Karakteristik n Min Max Mean SD 

Pre-test 15 10 80 38,6 22,94 
Post-test 15 20 100 65,3 24,45 

 

Tabel 2. Hasil Uji Statistik 

Karakteristik n Mean Selisih p-
value 

Pre-test 15 38,6 
-26,6 0,004 

Post-test 15 65,3 
 

 Berdasarkan  tabel  di  atas,  diketahui  bahwa  peningkatan  nilai  rata-rata  dari  pretest  terhadap  

posttest adalah sebesar 26,6. Dari hasil uji normalitas data diketahui bahwa data pre-test dan post-test tidak 

terdistribusi normal (p>0,005), sehingga dilakukan uji non-parametrik uji Wilcoxon untuk membandingkan  

rata-rata  dua  kelompok berpasangan namun tidak berdistribusi normal. Berdasarkan tabel diatas diperoleh 

nilai p sebesar 0,004 (p<0,005). Sehingga  dapat  disimpulkan  bahwa  terjadi  peningkatan  yang signifikan 

(bermakna) dari nilai pretest kepada nilai posttest dengan besar peningkatan rata-rata nilai sebesar 26,6. 

Tabel 3. Status Hidrasi Atlet Sebelum dan Sesudah diberikan Edukasi 

Karakteristik 
Sebelum diberikan 

edukasi 
Setelah diberikan 

edukasi p-value 

n(%) n(%) 

Well Dehydrated 10(66,7) 11(73,3) 
0,670 Dehydrated 5(33,3) 4(26,7) 

Total 15(100) 15(100) 
 

 Status hidrasi atlet diukur dengan urine colour chart  berdasarkan klasifikasi (Queremel Milani et al., 

2023). Hasil tabel 3 menunjukkan Nilai p 0,670 (p>0,05) yang artinya tidak ada peningkatan signifikan status 

hidrasi sebelum edukasi dan setelah edukasi. Namun secara jumlah terdapat peningkatan jumlah dari sepuluh 

orang well dehydrated menjadi sebelas. Hasil akhir pengabdian ini secara keseluruhan membawa dampak 

positif bagi atlet sekolah sepak bola Kancil Mas Karawang. Dilihat dari hasil post-test yang dilakukan terdapat 

peningkatan pengetahuan yang signifikan tentang asupan cairan dan status hidrasi pada atlet sepak bola.  

 

Simpulan 

Kegiatan  pengabdian  kepada  masyarakat  yang  kami  lakukan  bertujuan  untuk  meningkatkan 

pengetahuan atlet sepak bola SSB Kancil Mas Karawang dengan memberikan edukasi gizi. Kegiatan ini 

berhasil meningkatkan pengetahuan terkait kebutuhan cairan dan status hidrasi atlet. Kegiatan  ini  memberikan  

dampak  positif  bagi  kesehatan, kebugaran, dan performa atlet sepak bola SSB Kancil Mas Karawang. 

Kegiatan selanjutnya diharapkan untuk memperluas edukasi ini ke atlet dari berbagai cabang olahraga dan 

mengevaluasi dampak jangka panjang terhadap status hidrasi dan performa atlet. 
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