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ABSTRAK
Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui perbandingan nilai rata-rata pengetahuan hidrasi atlet sepakbola SSB Bojonegoro Putra dan SSB Semen Indonesia Tuban KU-15 Tahun. Hasil dari penelitian ini dapat dijadikan sebagai bahan dalam menentukan program latihan serta tambahan wawasan dan pengetahuan bagi atlet, pelatih dan management. 
Metode dalam penelitian ini adalah kuantitatif dengan pendekatan deskriptif. Penelitian ini menggunakan angket tertutup dengan menggunakan skala guttman dengan sampel yang digunakan berjumlah masing-masing 15 orang dari SSB Bojonegoro Putra dan SSB Semen Indonesia Tuban KU-15 Tahun. 
Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, diperoleh data sebagai berikut ini: 1). Rata-rata nilai pengetahuan atlet Sepak bola KU-15 di SSB Bojonegoro Putra tentang hidrasi adalah 104 termasuk dalam kategori “Baik”. 2.) Rata-rata nilai pengetahuan atlet Sepakbola KU-15 di SSB Semen Indonesia Tuban tentang hidrasi adalah 90,86  termasuk dalam kategori “Baik”. 3.) Rata-rata nilai perbandingan pengetahuan hidrasi yang lebih baik antara atlet sepakbola SSB Bojonegoro Putra dengan SSB Semen Indonesia Tuban KU-15 Tahun adalah SSB Bojonegoro Putra KU-15 Tahun dengan nilai rata-rata 104 termasuk dalam kategori “Baik”. 
Jadi, Kesimpulan dari penelitiaan ini adalah pengetahuan tentang hidrasi atlet sepakbola di SSB Bojonegoro Putra dan SSB Semen Indonesia Tuban KU-15 Tahun termasuk dalam kategori “Baik”, namun tinggal bagaimana atlet mempraktekkan pengetahuan hidrasi tersebut dalam latihan serta pertandingan agar tidak kekurangan cairan. 
Kata kunci : Olahraga. Pengetahuan,Hidrasi,Sepakbola
              ABSTRACT
The purpose of this research is to know the comparison of the average value of hydration knowledge of SSB Bojonegoro Putra football athletes and SSB Semen Indonesia Tuban KU-15 Years. The results of this study can serve as a material in determining the exercise program as well as additional knowledge for athletes, coaches and management.
The method in this research is quantitative with descriptive approach. This study uses closed questionnaire by guttman scale theory with the sample used each 15 people from SSB Bojonegoro Putra and SSB Semen Indonesia Tuban KU-15 Years.
Based on the results of research that has been done, obtained data as follows: 1). The average value of KU-15 football athletes in SSB Bojonegoro Putra about hydration knowledge is 104 included in "Good" category. 2.) The average value of KU-15 Football athletes at SSB Semen Indonesia Tuban about hydration knowledge is 90.86 included in "Good" category. 3.) The average value of better hydration knowledge between SSB Bojonegoro Putra football athletes with SSB Semen Indonesia Tuban KU-15 Years is SSB Bojonegoro Putra KU-15 Years with average value 104 included in "Good" category.
The conclusion of this research is the hydration knowledge of football athletes in SSB Bojonegoro Putra and SSB Cement Indonesia Tuban KU-15 Year is included in the category of "Good", but depends on how athletes practice the hydration knowledge in the exercise and the game so athletes will not lack of liquid.
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PENDAHULUAN
Olahraga adalah kegiatan yang menarik 
untuk dilakukan. Olahraga tidak memandang fisik dan usia, karena semua orang bisa melakukan kegiatan olahraga. Kegiatan olahraga mengharuskan kita untuk banyak bergerak mengikuti alur dari olahraga yang kita pilih. Dalam setiap gerakan yang dilakukan pasti akan banyak mengeluarkan cairan. Dari sudut ilmu faal, Olahraga adalah peristiwa mengolah raga dengan serangkaian gerak raga yang terartur dan terencana yang dilakukan orang dengan sadar untuk meningkatkan kemampuan fungsionalnya” (Giriwijoyo dan Dikdik , (2012)

Banyak olahraga yang sering dilakukan untuk mengembangkan aktifitas fisik, diantaranya yaitu: sepak bola, bola voli, tenis, basket, handball, dan lain sebagainya. Namun diantara sekian banyak olahraga yang ada, olahraga sepak bola merupakan olahraga yang banyak digemari oleh masyarakat di seluruh dunia. Olahraga sepak bola tidak hanya digemari kaum pria, tetapi juga kaum hawa (Natalius, 2015). 

Sepak bola merupakan olahraga kelompok yang menggunakan fisik sebagai kekuatan utamanya sehingga pemain yang bertanding banyak sekali melakukan gerak yang maksimal serta banyak mengeluarkan cairan. Kondisi ini menyebabkan pemain mengeluarkan banyak keringat berlebihan dan kehilangan cairan (Arah Bola, 2016).

Sepakbola sangat berkaitan erat dengan status hidrasi selama periode latihan. (Dieny, 2015). Intensitas yang tinggi sering membuat atlet mengalami kelelahan sebelum pertandingan berakhir. Kelelahan sering terjadi pada atlet karena seringnya atlet mengeluarkan cairan selama pertandingan berlangsung. Atlet  sepakbola yang bemain selama 90 menit dan tidak diganti akan sering berlari karena intensitas pertandingan yang tinggi. Kehilangan cairan dan elektrolit dalam waktu lama dapat menurunkan daya tahan tubuh sehingga pemain akan lebih sering berjalan biasa karena faktor kekurangan cairan. (Purnama Sari, 2015).

Di setiap daerah di Indonesia sepak bola mempunyai induk organisasi yang menaungi yaitu ASKAB ( Asosiasi Sepak Bola Kabupaten ) yang dinaungi oleh  KONI  daerah dan dilindungi oleh PSSI Pusat.  Bojonegoro dan Tuban merupakan Daerah kecil di Jawa Timut dan mempunyai klub kecil yang sedang berkompetisi di Liga Indonesia. 

Berdasarkan hasil pengamatan di daerah Bojonegoro dan Tuban, terdapat masing-masing satu SSB yang bagus yaitu SSB Bojonegoro Putra di Bojonegoro dan  SSB Semen Indonesia di Tuban. Di SSB Bojonegoro Putra dan SSB Semen Indonesia Tuban terdapat berbagai macam siswa yang terbagi dalam beberapa kelompok umur. Dalam perkembangannya mereka banyak melakukan pembinaan yang bersifat mendidik dan melatih pemain yang biasa menjadi pemain yang berbakat khususnya pada usia 13-15 tahun. Di SSB Bojonegoro Putra, para pelatih mengutamakan para remaja yang mulai berkembang dengan mulai diberikan latihan-latihan fisik, teknik dan latihan yang bersifat melatih strategi pemain di dalam lapangan. Di SSB Semen Indonesia Tuban, disana para pelatih lebih mengutamakan anak usia dini, karena membentuk pemain yang profesional berasal dari anak usia dini. Di SSB Semen Indonesia Tuban dibagi menjadi beberapa kelompok umur, mulai dari yang junior hingga senior.  

Banyak faktor yang mempengaruhi atlet sepak bola untuk berkembang. Faktor yang mempengaruhi adalah faktor yang berkaitan dengan gizi atlet. Faktor gizi atlet harus selalu diperhatikan agar dapat selalu tampil maksimal dalam setiap pertandingan. Makanan yang memenuhi gizi seimbang memegang peranan penting agar atlet dalam kondisi sehat dan berprestasi (Direktorat Bina Gizi 2013). Konsumsi cairan saja tidak cukup dapat mempengaruhi kelelahan, status hidrasi dan performa atlet (Dittasari, 2014). Dalam latihan atlet banyak bergerak sehingga banyak cairan yang keluar dari dalam tubuh sehingga resiko dehidrasi atau kekurangan cairan dalam tubuh bisa saja terjadi. 

Hidrasi atau kecukupan cairan tubuh diartikan sebagai keseimbangan cairan dalam tubuh dan merupakan syarat penting untuk menjamin fungsi sel tubuh (Murray, 2007). Kecukupan akan cairan tubuh sangat diperlukan dalam tubuh. Jika cairan dalam tubuh terus berkurang maka tubuh akan mengalami dehidrasi. Jumlah kebutuhan tubuh akan air adalah 1 mililliter per kilo kalori kebutuhan energi tubuh. Umumnya 1/3-nya dipenuhi dari makanan, maka konsumsi air yang diminum langsung sekitar 2 liter sehari (Murray, 2007). Dengan pola konsumsi rutin ini diharapkan agar berkurangnya cairan dari dalam tubuh pada saat latihan/pertandingan tidak melebihi 2%, karena pada nilai lebih dari 2% performa tubuh sudah berkurang sebesar 10% (Anas, 2014). 

Kurangnya pengetahuan tentang pentingnya kesadaran hidrasi dari pelatih terhadap atlet akan berdampak negatif kepada atlet baik saat latihan ataupun saat bertanding. Hal ini menjadikan atlet sering kelelahan dan performa atlet akan menurun karena pelatih kurang mengetahui tentang pentingnya hidrasi bagi atlet. Kebanyakan ahli sepakat, kekurangan 2% saja cairan tubuh sudah bisa menurunkan tingkat kesadaran. ​(Sambera,2016).

Dalam sepak bola usia 13-15 tahun merupakan usia dimana atlet mulai berkembang. Dalam usia tersebut atlet mulai menunjukkan skill dalam bermain bola. Terkadang mulai berkembangnya skill tidak diiringi dengan kemampuan fisik yang bagus. Sedangkan dalam sepak bola, kemampuan skill saja tidak cukup dan harus diimbangi dengan kemampuan fisik. Gerakan yang terampil dapat dilakukan apabila kemampuan fisiknya memadai. Anak-anak usia 13-15 tahun sedang senang-senangnya bermain sepak bola. Sehingga mereka banyak bergerak dan tidak memikirkan cairan yang keluar dari dalam tubuh. 

Dalam penelitian ini yang menjadi masalah adalah atlet sepak bola KU-15  tahun di  SSB Bojonegoro Putra dan  SSB Semen Indonesia Tuban masih dalam tahap berkembang. Belum adanya data dan fakta tentang pengetahuan kesadaran hidrasi pada atlet sepak bola KU-15 tahun di SSB Bojonegoro Putra dan  SSB  Semen Indonesia Tuban, sehingga mulai dari dini harus diberikan pemahaman tentang pengetahuan dan kesadaran hidrasi karena pentingnya kecukupan cairan untuk mengurangi masalah terjadinya dehidrasi pada tubuh. Oleh sebab itu perlu diadakan penelitian untuk atlet sepak bola KU-15 tahun ini agar dapat memperoleh data dan fakta tentang pengetahuan kesadaran hidrasi yang dialami atlet sepakbola yang sesungguhnya.

METODE
Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif deskriptif. Disebut “metode kuantitatif karena data penelitian berupa angka-angka dan analisis menggunakan statistic” Sugiyono (2010:7). Penelitian deskriptif adalah penjelasan tentang sebuah fenomena atau peristiwa yang hanya fokus pada apa yang sedang terjadi tanpa memperhatikan penyebab mengapa peristiwa terjadi. Semakin banyak variabel yang dapat dideskripsikan dalam suatu peristiwa atau objek yang diteliti semaking lengkap hasil deskripsi tentang fenomena” Erman (2009 :7)
Penelitian direncanakan akan dilakukan di lapangan SSB Bojonegoro Putra di Desa Sukowati, Kec. Kapas, Kab. Bojonegoro (Komplek Lapangan Sekolah Model Terpadu) dan lapangan SSB Semen Indonesia Tuban di Desa. Bogorejo, Kec. Merakurak, Kab. Tuban (Komplek Lapangan Semen Indonesia). Adapun waktu penelitian dilaksanakan pada bulan Maret 2017
Sampel dalam penelitian ini adalah atlet sepakbola SSB Bojonegoro Putra KU-15 Tahun dan SSB Semen Indonesia Tuban KU-15 Tahun yang masing-masing berjumlah 15 orang.  

Dalam penelitian ini, untuk mengumpulkan data menggunakan instrumen angket atau kuesioner yang menggunakan skala lickert. “Skala pengukuran dengan tipe likert, akan di dapat jawaban yang berupa hasil dari respon para responden dengan kata-kata yaitu “tidak sangat setuju, tidak setuju, netral, setuju, sangat setuju dan lain-lain” (Iskandar, 2009:83)
Adapun proses dalam mengumpulkan data yaitu :
1. Mengadakan koordinasi atau perjanjian dengan pihak SSB Bojonegoro Putra dan SSB Semen Indonesia Tuban
2.  Menyiapkan alat tulis serta angket

3. Mengumpulkan responden yang akan diteliti

4. Menjelaskan terhadap responden tentang pengisian angket

5. Pemberian angket kepada responden
6. Mengambil dokumentasi saat pengisian angket
7.  Proses pengisian angket 
8. Pengumpulan angket
9. Pengecekan angket
10. Mengucapkan terima kasih kepada pihak yang di teliti
Teknik Analisis Data
Teknik analisis data yang digunakan adalah nilai rata-rata atau mean dan persentase, bertujuan untuk mengumpulkan data, menyajikan data dan menentukan nilai. Selajutnya dapat dilakukan pemaknaan yang diajukan dengan mengacu pada standar tingkat keterampilan dasar futsal yang telah di tentukan. 
Pengelompokkan berdasarkan mean dan persentase di atas dapat digunakan sebagai acuan untuk mengelompokkan hasil penelitian yang diperoleh. 

Teknik analisis data pada penelitian ini menggunakan rumus sebagai berikut :

1. Mean
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Keterangan :

M
: rata-rata

Σx
: Jumlah nilai X

N
: Jumlah Sampel
(Maksum, 2007)
2. Presentasi Kategori
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Keterangan :

n :Klasifikasi kurang sekali, kurang, sedang,baik, baik sekali

N     : Jumlah Total 



( Ali Maksum, 2007:8)
HASIL DAN PEMBAHASAN
Dari data hasil tes yang telah diperoleh tentang perbandingan pengetahuan hidrasi atlet sepakbola SSB Bojonegoro Putra dengan SSB Semen Indonesia Tuban KU-15 Tahun sebelumnya dianalisis terlebih dahulu. Selanjutnya adalah menghitung point dengan menghitung hasil dari pengisian angket atlet. Peneliti menghitung dengan media Microsoft Exel agar lebih cepat dan efisien.

Data umum kemudian dijadikan sebagai acuan untuk menentukan nilai perbandingan rata-rata pengetahuan hidrasi atlet sepakbola SSB Bojonegoro Putra KU-15 Tahun dengan SSB Semen Indonesia Tuban KU-15 Tahun yang dapat disajikan dalam bentuk tabel nilai rentang persentase. Selanjutnya data dikategorikan sesuai dengan rumus yang telah ditentukan menjadi 5 kategori, yaitu Sangat Baik, Baik, Cukup, Tidak Baik, Sangat Tidak Baik.
Tabel 4.4 Nilai Rentang persentase pada angket pengetahuan hidrasi
	Rentang Persentase
	Kategori

	106,6 – 130
	Sangat baik

	83,2 – 106,6
	Baik

	59,8 – 83,2
	Cukup

	36,4 – 59,8
	Tidak baik

	13 – 36,4
	Sangat Tidak baik


Berdasarkan hasil data di atas maka dapat dilakukan penghitungan nilai rata-rata perbandingan dan persentase. 
Diagram 4.1 Hasil perbandingan rata-rata pengetahuan hidrasi SSB Bojonegoro Putra Dengan SSB Semen Indonesia Tuban KU-15 tahun
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Berdasarkan tabel perbandingan di atas menunjukkan bahwa rata-rata perbandingan pengetahuan hidrasi SSB Bojonegoro Putra  dengan SSB Semen Indonesia Tuban KU-15 Tahun masuk dalam kategori baik dengan nilai rata-rata SSB Bojonegoro Putra adalah 104 sedangkan nilai rata-rata SSB Semen Indonesia Tuban adalah 90,86.
Diagram 4.2 Hasil persentase pengetahuan hidrasi SSB Bojonegoro Putra KU-15 tahun
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Berdasarkan hasil di atas dapat diketahuai bahwa persentase pengetahuan hidrasi SSB Bojonegoro Putra yaitu 47% kategori Sangat baik, 53% kategori baik, 0% kategori cukup baik, tidak baik dan sangat tidak baik. 

Diagram 4.3 Hasil persentase pengetahuan SSB Semen Indonesia Tuban KU-15 Tahun
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Berdasarkan hasil diatas dapat diketahuai bahwa persentase kesadaran SSB Bojonegoro Putra yaitu 80% masuk kategori baik, 20% cukup baik, 0% masuk kategori sangat baik sekali, tidak baik dan sangat tidak baik.
Pada bab ini akan dipaparkan hasil penelitian yang peneliti peroleh dari pengisian angket berdasarkan data berjumlah 15 soal yang disebar kepada 15 atlet sepakbola SSB Bojonegoro Putra KU-15 Tahun dan 15 atlet SSB Semen Indonesia Tuban KU-15 Tahun menyatakan bahwa respon atlet sepakbola SSB Bojonegoro Putra dan SSB Semen Indonesia Tuban KU-15 Tahun dapat dikategorikan baik. Hal ini dikarenakan banyak responden yang mendengarkan penjelasan dari peneliti dan aktif untuk bertanya sehingga total point dan jumlah rata-rata dari pengetahuan mendapatkan hasil yang baik. 
Menurut salah satu atlet yang menjadi subjek penelitian ini, banyak atlet yang mengabaikan masalah hidrasi karena kurangnya pengetahuan tentang hidrasi. Mereka hanya membaca sekilas artikel tentang dehidrasi. Sedangkan pengertian dehidrasi dan hidrasi berbeda. Hal tersebut sebenarnya sudah cukup bagi seorang atlet untuk sekedar mengetahui pentingnya kecukupan cairan dalam tubuh sehingga perlu kesadaran dari diri sendiri agar mau menjaga status hidrasi mereka.

Mayoritas atlet sepakbola mengkonsumsi cairan setiap kali mereka merasa haus bisa sebelum, selama, setelah latihan atau pertandingan. Selama pertandingan dan latihan mereka mengeluarkan banyak keringat sehingga dapat menyebabkan penurunan kinerja fisik para pemain. (Lusamaki Mukunda F, et.al. 2015).

Hidrasi diartikan sebagai keseimbangan cairan dalam tubuh dan merupakan syarat penting untuk fungsi metabolisme sel tubuh. Ketergantungan tubuh kita akan adanya cairan sangatlah besar. Apabila tubuh kekurangan cairan, fungsi tubuh akan terganggu dan bisa menyebabkan berbagai efek negatif, salah satunya adalah dehidrasi. Kehilangan cairan >15% akan berakibat fatal. (Alim, 2012).
1. Rata-rata nilai pengetahuan hidrasi SSB Bojonegoro Putra KU-15 Tahun 

Hasil analisis data membuktikan bahwa rata-rata pengetahuan hidrasi atlet SSB Bojonegoro Putra KU-15 Tahun adalah 104.

Hasil pengetahuan hidrasi SSB Bojonegoro Putra KU-15 Tahun berada pada kategori baik. Hal tersebut menunjukkan bahwa atlet sepakbola SSB Bojonegoro Putra KU-15 Tahun perlu menambah wawasan dan manfaat tentang pengetahuan hidrasi. Kurangnya pengetahuan tentang pentingnya hidrasi atlet akan berdampak negatif kepada atlet baik saat latihan ataupun saat bertanding. 

Dehidrasi  adalah salah satu dampak negatif yang diterima atlet. Kekurangan cairan dan elektrolit akan menyebabkan resiko kelelahan karena ketika otot melakukan kontraksi maka energi yang terbentuk dari kontraksi otot berupa energi panas yaitu 75% dan sisanya 25% adalah energi gerak (Smallcrab.com, 2012). Hal ini sependapat dengan Murray (2007:238), bahwa penanganan dehidrasi dapat diatasi dengan minum untuk mengganti cairan tubuh yang keluar.

Hal ini tentunya akan berdampak pada prestasi atlet. Salah satu contoh yang dapat di ambil adalah SSB Bojonegoro Putra sering menjadi juara dalam turnament di daerah Bojonegoro dan Jawa Timur. Apabila dari segi pengetahuan hidrasi mereka lebih baik lagi dan mampu mengaplikasikannya saat latihan dan saat pertandingan tentunya hal itu akan menjadi nilai tambah bagi seorang atlet untuk menunjang performa yang lebih baik dan prestasi yang lebih baik lagi. 
2. Rata-rata nilai pengetahuan hidrasi SSB Semen Indonesia Tubnan KU-15 Tahun

Hasil analisis data membuktikan bahwa rata-rata pengetahuan hidrasi atlet SSB Semen Indonesia Tuban KU-15 Tahun adalah 90,86.

Hasil pengetahuan hidrasi dari SSB Semen Indonesia Tuban KU 15 Tahun berada dalam kategori baik namun rata-rata nilai masih perlu diperbaiki lagi. Hal ini menunjukkan bahwa kualitas pengetahuan dari atlet sepakbola di SSB Semen Indonesia Tuban perlu ditingkatkan. Kurang seringnya atlet dalam membaca dan menambah wawasan tentang hidrasi bisa jadi penyebab dalam rendahnya nilai pengetahuan sehingga akan memberikan dampak negatif pada atlet.

Dalam olahraga sepakbola intensitas yang tinggi sering membuat atlet merasakan kelelahan karena cairan yang terus berkurang selama pertandingan berlangsung. Sebab, tubuh kehilangan cairan melalui keringat yang keluar dari dalam tubuh. Ritme nafas yang lebih cepat dan dalam saat latihan fisik akan meningkatkan jumlah uap air yang keluar bersama udara  (Rossa, 2015). Pendapat tersebut juga sejalan dengan anggapan Dittasari (2014) bahwa atlet sepakbola berpotensi untuk mengalami dehidrasi apabila kekurangan cairan karena peningkatan pengeluaran air melalui keringat dan pernafasan yang tidak di imbangi dengan konsumsi cairan yang cukup. Atlet remaja memiliki resiko dehidrasi lebih tinggi daripada atlet dewasa sehingga akan mempengaruhi prestasi dari atlet itu sendiri.

SSB Semen Indonesia Tuban sangat terkenal sebagai salah satu SSB yang sangat bagus di daerah Tuban dengan beberapa kali mengorbitkan pemain putra daerah yang bermain di berbagai tim-tim besar nasional. Dari pembahasan diatas dapat kita lihat bahwa menambah pengetahuan tentang hidrasi bagi atlet, pelatih serta manajemen tim di sebuah SSB (Sekolah Sepakbola) memberikan banyak manfaat yang begitu besar. Atlet akan lebih pandai dalam menjaga tubuh untuk mengurangi resiko-resiko yang ditimbulkan jika tidak mengetahui tentang manfaat dehidrasi sehingga atlet akan menunjukkan performa yang maksimal serta prestasi baik untuk individu maupun tim karena atlet telah berhasil mengaplikasikan ilmu yang didapat demi kemajuan atlet itu sendiri. 
3. Nilai Rata-rata Perbandingan Pengetahuan yang lebih baik  antara atlet sepakbola SSB Bojonegoro Putra KU-15 Tahun dengan SSB Semen Indonesia Tuban KU-15 Tahun.

Dari hasil perbandingan nilai rata-rata pengetahuan antara atlet sepakbola SSB Bojonegoro Putra KU-15 Tahun dengan SSB Semen Indonesia Tuban KU-15 Tahun yang lebih baik adalah SSB Bojonegoro Putra KU-15 Tahun dengan rata-rata nilai pengetahuan 104 termasuk dalam kategori baik.
Jika dilihat dari hasil perbandingan diatas menunjukkan bahwa atlet sepakbola SSB Bojonegoro Putra KU-15 Tahun sangat dominan dari segi pengetahuan. Rata-rata mereka memang belum banyak mengetahui tentang pengetahuan hidrasi. Mereka hanya mendengar sekilas saja penjelasan yang diberikan oleh peneliti. Dapat disimpulkan bahwa penting bagi atlet untuk lebih mempelajari pengetahuan tentang hidrasi dan sadar akan hidrasi. Atlet tahu bahwa minum air itu penting untuk menghindari dehidrasi, namun kadang atlet belum sadar untuk melakukannya secara rutin. Seorang atlet akan memberikan performa yang maksimal apabila atlet tersebut mempunyai pengetahuan dan tigkat kesadaran yang bagus. Atlet SSB Bojonegoro Putra KU-15 Tahun dan SSB Semen Indonesia Tuban KU-15 Tahun masih dalam tahap berkembang menjadi atlet yang lebih baik. Maka dari usia dini atlet harus selalu di ajarkan untuk menjaga status hidrasinya agar para atlet mampu mengurangi resiko cedera yang disebabkan karena cairan yang keluar dari dalam tubuh dan kelelahan. Seorang atlet ketika sudah mengalami cedera maka akan sulit bagi atlet tersebut bermain full dalam sebuah pertandingan. Maka dari itu baiknya para pelatih selalu memberikan perhatian yang besar untuk kemajuan atletnya sehingga dapat membantu atlet berprestasi lebih baik lagi di tingkat daerah maupun tingkat nasional.

PENUTUP
Kesimpulan
Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan pada atlet sepakbola SSB Bojonegoro Putra dengan SSB Semen Indonesia Tuban KU-15 Tahun tentang pengetahuan dan kesadaran hidrasi, maka dapat diambil kesimpulan bahwa: 

1. Rata-rata nilai pengetahuan atlet Sepak bola KU-15 di SSB Bojonegoro Putra tentang hidrasi adalah 104 termasuk dalam kategori baik.
2. Rata-rata nilai pengetahuan atlet Sepakbola KU-15 di SSB Semen Indonesia Tuban tentang hidrasi adalah 90,86  termasuk dalam kategori baik.
3. Rata-rata nilai perbandingan pengetahuan hidrasi yang lebih baik antara atlet sepakbola KU-15 tahun SSB Bojonegoro Putra dengan SSB Semen Indonesia Tuban adalah SSB Bojonegoro Putra KU-15 Tahun dengan nilai rata-rata 104 termasuk dalam kategori baik.

Saran 
Berdasarkan hasil penelitian, yang telah dikemukakan, berikut adalah saran yang dapat menjadi pertimbangan dan masukan untuk para pelatih dan atlet sepakbola SSB Bojonegoro Putra dan SSB Semen Indonesia Tuban KU-15 Tahun tentang pentingnya pengetahuan hidrasi :
a. Atlet 

1. Agar lebih mempelajari lagi pengetahuan tentang hidrasi baik lewat buku, internet atau referensi yang lain untuk menambah wawasan dan pengetahuan agar lebih bisa menjaga diri sendiri dan terhindar dari resiko kekurangan cairan saat latihan dan saat pertandingan.
b. Pelatih

1. Agar lebih mengingatkan kembali kepada anak didiknya untuk selalu mengkonsumsi air saat latihan, jeda latihan, sesudah latihan dan saat pertandingan agar cairan dalam tubuh selalu tercukupi. 
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