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ABSTRAK INDONESIA  

Dehidrasi pada atlet remaja merupakan masalah serius dengan dampak signifikan terhadap 
performa, kesehatan, dan perkembangan jangka panjang. Studi menunjukkan 40-60% atlet 
remaja memulai latihan dalam kondisi dehidrasi, yang diperparah oleh ketidakcukupan asupan 
cairan selama berolahraga. Kegiatan pengabdian masyarakat ini bertujuan meningkatkan 
pemahaman pencegahan dehidrasi melalui intervensi edukasi pada 15 atlet remaja Papua di 
Waena, Jayapura. Metode pelaksanaan meliputi ceramah, simulasi penilaian tanda dan gejala 
dehidrasi, dan diskusi interaktif, dengan evaluasi menggunakan pretest-posttest. Hasil 
menunjukkan nilai rerata pretest sebesar 55.3312.02, nilai minimum sebesar 40 dan nilai 
maksimum 80. Sedangkan posttest sebesar 98.872.07, nilai minimum 95 dan maksimal 100. 
Peningkatan pemahaman peserta yang signifikan dengan nilai N-Gain 97.93%, tergolong efektif 
berdasarkan kriteria standar. Hasil uji independent t-test menunjukkan nila t= -15.25 dan sig 
0.000 (<0.05) yang berarti terdapat perbedaan signikan antara skor pre dan post mengenai 
dehidrasi. Disimpulkan terdapat perbedaan yang signifikan antara nilai pre dan prost test, artinya 
bahwa kegiatan pengabdian masyarakat ini efektif meningkatkan pengetahuan dehidrasi atlet 
remaja Papua secara signifikan, dengan peningkatan pemahaman sebesar 97,93%. Edukasi gizi 
praktis yang melibatkan lebih banyak atlet, durasi lebih lama dan lebih komprehensif mencakup 
materi kesehatan terkait pendukung performa atlet remaja seperti kualitas tidur dan manjemen 
stress perlu dilaksanakan disertai pemantauan jangka panjang terkait perubahan perilaku atlet. 
Kata Kunci: Atlet; Remaja; Dehidrasi; Edukasi 

ABSTRACT ENGLISH 
 
Dehydration among adolescent athletes is a serious issue with significant implications for 
performance, health, and long-term development. Studies indicate that 40-60% of adolescent 
athletes begin training in a state of hypohydration, which is further exacerbated by inadequate 
fluid intake during exercise. This community service initiative aimed to enhance understanding 
of dehydration prevention through an educational intervention involving 15 adolescent athletes 
in Waena, Jayapura. The implementation methods included lectures, simulations for assessing 
signs and symptoms of dehydration, and interactive discussions, with evaluation conducted using 
pretest-posttest design. The results showed a pretest mean score of 55.33 (±12.02), with a 
minimum score of 40 and a maximum of 80. In contrast, the posttest mean score was 98.87 
(±2.07), with a minimum of 95 and a maximum of 100. This indicates a significant improvement 
in participant understanding, with an N-Gain score of 97.93%, which is classified as highly 
effective based on standard criteria. An independent t-test revealed a significant difference 
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between the pretest and posttest scores (t = -15.25, p < 0.001), confirming a statistically 
significant increase in knowledge regarding dehydration. In conclusion, there was a significant 
difference between pretest and posttest scores, demonstrating that this community service 
activity successfully and significantly enhanced dehydration-related knowledge among 
adolescent athletes in Papua, with a comprehension increase of 97.93%. It is recommended to 
implement a comprehensive, long-term, practical nutrition education program for a larger athlete 
cohort, incorporating essential performance topics like sleep quality and stress management, 
alongside longitudinal monitoring of behavioral outcomes. 
Keywords: Athlete; Adolescent; Dehydration; Education 

 

 
PENDAHULUAN  

Dehidrasi pada atlet remaja merupakan masalah fisiologis kompleks dengan 

implikasi serius terhadap performa, kesehatan, dan perkembangan jangka panjang. 

Berbeda dengan atlet dewasa, atlet remaja memiliki karakteristik fisiologis unik seperti 

kapasitas termoregulasi yang belum matang, produksi keringat yang lebih rendah, serta 

kesadaran dan praktik hidrasi yang kurang optimal, di mana banyak atlet hanya minum 

berdasarkan rasa haus (Gandasari, 2023; Maughan et al., 2005; Sinaga et al., 2022; Kardi 

et al., 2025). Faktanya, studi mengungkapkan bahwa 40-60% atlet remaja memulai 

latihan dalam kondisi hipohidrasi ringan, sebuah kondisi yang diperparah oleh 

ketidakcukupan asupan cairan selama berolahraga (McDermott et al., 2017). 

Latihan intensif yang berdurasi 2-4 jam per hari, seringkali di bawah terik matahari, 

semakin memperbesar risiko dehidrasi (Stevens et al., 2025; Violeta, 2022). Dampak 

akutnya meliputi penurunan daya tahan, kecepatan, fungsi kognitif, konsentrasi, serta 

peningkatan kelelahan yang pada akhirnya mengurangi performa latihan dan 

pertandingan (Wang et al., 2024; Tobing & Iso, 2016; Parwata, 2015; Agusty, 2017). 

Dalam lingkungan panas, dehidrasi juga meningkatkan risiko cedera termal dan 

membebani sistem kardiovaskular (Wang et al., 2024). Secara lebih luas, gejala seperti 

kelelahan berlebihan, pusing, dan kram otot pasca-latihan sering dilaporkan sebagai 

indikasi dehidrasi (Sinaga et al., 2022; Rebelo-Marques, 2025; Dieny et al., 2015). Dalam 

jangka panjang, dehidrasi kronis dapat mengganggu proses pemulihan, adaptasi 

fisiologis terhadap latihan, pertumbuhan, serta meningkatkan risiko cedera, sehingga 

menghambat pencapaian prestasi optimal (Dieny et al., 2020; Thomas et al., 2016; Zahra 

& Muhlisin, 2020; Agusty, 2017; Hasyim, 2024). Berdasarkan observasi awal dan 

wawancara dengan pelatih, serta penelitian tim pengabdi sebelumnya ditemukan bahwa 

aspek gizi dan hidrasi atlet belum mendapatkan perhatian yang memadai (Sinaga et al., 

2024). Padahal, hidrasi yang tepat merupakan faktor kunci untuk menjaga kesehatan, 

performa, dan pemulihan atlet (Manalu et al., 2025). Hal ini menjadi sangat krusial di 

Papua yang beriklim tropis, dengan kondisi suhu rata-rata 28-32°C dan kelembaban 

tinggi, sehingga secara signifikan meningkatkan risiko dehidrasi selama latihan 

(Soedhijanto et al., 2023; Smallcombe et al., 2025). 

Kondisi ini diperburuk oleh kurangnya akses terhadap minuman pengganti 

elektrolit pasca latihan intensif dan, yang lebih krusial, ketiadaan program edukasi 

hidrasi yang terstruktur dari pihak pelatih dan sekolah (Sinaga et al., 2025; Francisco et 

al., 2024). Oleh karena itu, pendekatan manajemen hidrasi yang spesifik sesuai tahap 
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perkembangan atlet remaja dan integrasi edukasi praktis yang komprehensif menjadi 

kebutuhan mendesak untuk melindungi kesehatan, mendukung pertumbuhan, dan 

memaksimalkan potensi prestasi atlet muda sebagai generasi penerus (Zahra & Muhlisin, 

2020; Hasyim, 2024). Dengan demikian, pengabdian ini bertujuan untuk meningkatan 

pengetahuan dan keterampilan atlet remaja mengenai dehidrasi dan pencegahannya, 

lebih jauh menstimulus atlet, mengoptimalkan performa melalui pemenuhan cairan yang 

baik serta meningkatkan prestasi. 

METODE 
Kegiatan pengabdian masyarakat ini berlangsung selama 1 hari pada bulan 

Agustus 2025 yang melibatkan 15 atlet remaja Papua di Waena Jayapura. Kegiatan ini 
dimulai dengan tahapan persiapan yang mencakup pengurusan perizinan institusional. 
Selanjutnya, tim mempersiapkan kelengkapan logistik seperti tempat kegiatan, media 
presentasi (powerpoint dan booklet), peralatan pendukung (LCD dan pengeras suara), 
serta instrumen evaluasi berupa kuesioner pretest dan post-test untuk mengukur 
efektivitas kegiatan. 

Pelaksanaan program menggunakan tiga pendekatan utama: ceramah untuk 
menyampaikan materi konsep pencegahan dehidrasi, tanda dan gejala dehidrasi serta 
sesi diskusi interaktif. Evaluasi dilakukan melalui tes tertulis (pretest-posttest) dan lisan, 
dilengkapi pendampingan pasca-kegiatan melalui konsultasi via telepon/WhatsApp. 
Seluruh proses dan hasil kegiatan akan didokumentasikan, dengan evaluasi. Desain 
evaluasi menggunakan pre-post test dengan 10 pertanyaan pilihan ganda yang mencakup 
tiga aspek: (1) pemahaman konsep dasar dehidrasi, (2) identifikasi tanda dan gejala 
klinisnya, serta (3) strategi pencegahan dan manajemen hidrasi pada atlet. 

Analisis peningkatan pengetahuan dianalisis menggunakan skor N-Gain 
ternormalisasi (g). Kriteria interpretasi N-Gain dibagi menjadi dua tingkat: 
tingkat magnitudo peningkatan dan tingkat efektivitas intervensi. Untuk magnitudo, N-
Gain dikategorikan sebagai tinggi (g>0,7), sedang (0,3≤g≤0,7), dan rendah (g<0,3). 
Sementara itu, efektivitas intervensi diklasifikasikan sebagai tidak efektif (N-
Gain<40%), kurang efektif (40%-55%), cukup efektif (56%-75%), dan efektif (N-
Gain>76%) (Sugiyono, 2019; Cohen et al., 2018). 
HASIL DAN PEMBAHASAN  

Kegiatan penerapan Ipteks untuk mengoptimalkan tumbuh kembang anak melalui 

pendampingan dan edukasi hidrasi pada atlet dilaksanakan di Waena Jayapura dengan 

melibatkan 15 peserta selama 45 menit. Metode pelaksanaan kegiatan terbagi menjadi 

tiga tahap utama: ceramah, diskusi, dan evaluasi. Tahap ceramah, yang berdurasi 15 

menit, disampaikan oleh fasilitator dengan menggunakan media presentasi PowerPoint 

untuk menjelaskan pencegahan dehidrasi. Sebelum materi disampaikan, dilakukan pre-

test yang terdiri dari 10 pertanyaan dengan total skor 100 untuk mengukur pengetahuan 

awal peserta. Selanjutnya, sesi diskusi dibuka untuk memfasilitasi tanya jawab dan 

penguatan materi secara lisan. Dokumentasi visual dari keseluruhan pelaksanaan PkM 

dapat dilihat pada Gambar 1 dan Gambar 2.  
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Gambar 1. Pelaksanaan Edukasi 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Gambar 2. Pelaksanaan Pretest-Posttest 

Gambar 2 menunjukkan pelaksanaan pretest dan post test. Post test dilaksanakan 
pada tahap evaluasi. Dalam tahap ini peserta diberikan waktu 15 menit untuk mengisi 
soal yang sama yang diberikan pada pre-test. Hasil uji deskripsi pre test (sebelum) dan 
post test (sesudah) disajikan dalam tabel 1. di bawah ini. 

 
Tabel 1. Hasil pre test dan post test (sajikan dalam forma ilmiah) 

No Skor Pre test Skor Post test d  Nilai ideal – 
Pre test 

Skor N Gain  N Gain (%) 

1 45 100 55 55 1.00 100 
2 40 95 55 60 0.92 91.67 
3 70 100 30 30 1.00 100 
4 55 95 40 45 0.89 88.89 
5 50 100 50 50 1.00 100 
6 60 100 40 40 1.00 100 
7 70 100 30 30 1.00 100 
8 50 100 50 50 1.00 100 
9 60 100 40 40 1.00 100 

10 80 100 20 20 1.00 100 
11 40 98 58 60 0.97 96.67 
12 60 100 40 40 1.00 100 
13 50 100 50 50 1.00 100 
14 40 95 55 60 0.92 91.67 
15 60 100 40 40 1.00 100 

Mean 55.33 98.87 43.53 44.67 0.98 97.93 
SD 12.02 2.07 11.06 12.02 0.04 3.86 

Min  40 95 20 20 0.89 88.89 
Max 80 100 58 60 1 100 

*d= selisih post test-pre test 
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Berdasarkan analisis data, teramati peningkatan pemahaman peserta mengenai materi 

dehidrasi yang tercermin dari perbandingan nilai pre-test dan post-test. Diperoleh nilai rerata pre 

test sebesar 55.33 dan post test sebesar 98.87. Efektivitas intervensi edukasi secara kuantitatif 

terbukti melalui perolehan nilai N-Gain sebesar 0.98 dimana N-Gain (%) sebesar 97.93 yang 

termasuk dalam kategori efektif berdasarkan kriteria standar (>76%).  

Selanjutnya, untuk mengetahui apakah terdapat perbedaan yang signifikan antara skor 

pre dengan skor post test dilakukan uji independent t-test yang disajikan dalam Tabel 2 berikut. 

 

Tabel 2. Hasil uji independent t-test 

 t df Sig. 

Pair pre-post -15.25 14 0.000 

 

Berdasarkan tabel 2 diatas diperoleh nilai t hitung bernilai negatif sebesar -15.25 karena 

mean pre test skor lebih rendah dari pada mean post-test. Nilai signifikansi menunjukkan p < 0.05 

yaitu 0.000 artinya bahwa terdapat perbedaan yang signifikan antara skor pre dan post test 

pemahaman peserta mengenai dehidrasi. 

Hasil kegiatan ini konsisten dengan temuan-temuan sebelumnya yang melaporkan 

keberhasilan serupa. Maughan et al. (2005) menyimpulkan bahwa edukasi yang terstruktur 

secara signifikan meningkatkan pengetahuan hidrasi atlet remaja. Demikian pula, studi oleh 

Kavouras et al. (2016) menunjukkan bahwa peningkatan pengetahuan dapat mendorong 

perubahan perilaku hidrasi yang lebih baik, walaupun keberlanjutan perilaku memerlukan 

penguatan berkelanjutan. Penelitian oleh McDermott et al. (2017) juga menemukan bahwa atlet 

yang mendapat edukasi gizi menunjukkan peningkatan skor pengetahuan hidrasi yang signifikan 

dibandingkan dengan kelompok kontrol. Namun, beberapa studi mengingatkan bahwa 

peningkatan pengetahuan tidak selalu berbanding lurus dengan perubahan perilaku jangka 

panjang, seperti yang diamati oleh Volpe et al. (2009) yang mencatat perlunya follow-up untuk 

mempertahankan perilaku positif. Lebih lanjut, sebuah tinjauan sistematis oleh Thomas et al. 

(2016) menegaskan bahwa program edukasi gizi yang menggabungkan sesi praktik dan umpan 

balik personal, seperti yang diterapkan dalam kegiatan ini cenderung lebih efektif dalam 

meningkatkan pengetahuan dan mengubah perilaku daripada pendidikan pasif saja. 

Keterbatasan utama dalam kegiatan Pengabdian kepada Masyarakat (PkM) ini adalah 

jumlah peserta yang relatif terbatas sehingga temuan dan dampaknya belum dapat digeneralisasi 

secara luas. Selain itu, terdapat keterbatasan dalam hal durasi intervensi yang singkat, serta 

belum adanya pemantauan jangka panjang (longitudinal follow-up) untuk mengukur 

keberlanjutan perubahan perilaku. 

KESIMPULAN 
Kegiatan pengabdian masyarakat ini berhasil meningkatkan pengetahuan 

dehidrasi atlet remaja Papua secara signifikan, dengan peningkatan pemahaman sebesar 
97,93% yang didukung oleh hasil statistik uji beda yang signifikan (p < 0,05).  

Sebagai tindak lanjut, edukasi gizi praktis yang melibatkan lebih banyak atlet, durasi lebih 
lama dan lebih komprehensif mencakup materi kesehatan terkait pendukung performa atlet 
remaja seperti kualitas tidur dan manjemen stress perlu dilaksanakan disertai pemantauan 
jangka panjang terkait perubahan perilaku atlet. 
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