Iah®alah serangkalan gerak raga yang @,d &(encana yang

ilg ukar@:g dengan sadar untuk menmgkatkan kemamp pnal tubuh

d@n Uiliannya dalam melakukan olahré

hi M&]EﬂBrSILIXg tersebar di seluruh permukaan tubuh. Ketika

menanggapi panas, kelenjar ini akan mengahsilkan keringat sebagai respon
terhadap panas dan memproduksi sejumlah besar keringat (Damayanti dan
Rahayu, 2017). Berkeringat merupakan salah satu proses biologis yang terjadi

ketika berolahraga yang berfungsi mengatur suhu tubuh. Ketika pengeluaran



keringat berlebihan, tubuh mengalami dehidrasi dan mengakibatkan kehilangan

banyak cairan tubuh dan elek

keringat tergantug§ pada igitaNiEfaktor ind

dan statu idras&& ya cairan tubuh a§t®asi sell
adan @mempengaruhi fungsi fisiologis tub@ berda

PR3 a cairan tubuh yang hilang melalui

wdu, kondisi lingkungan,

yak 1-2 % dari

pak negatif
adap @si atlet tersebut. Dehidrasi yang lebih dari 3 rat badan dapat

ninan resike adinya kram, keletihan yamn@ para

metabolism&energi uél Nkurammeg Cairan yéng terus menerus

keluar dari dafd ubuhdapat mengakibatkan dep#dfast yang menyebabkan

hilangnya beberapa unsur cairan dalam tubuh seperti air sebagai zat pelarut dan

e

asa latihan ataupl%érlm ingan dengan baik serta Performance atlet akan
menurun dan prestasi pun sulit diraih. Dehidrasi terjadi akibat rehidrasi tubuh
yang buruk di dalam tubuh.

Pengaturan asupan cairan merupakan salah satu cara untuk menghindari

terjadinya dehidrasi, karena tubuh saat berolahraga, tubuh akan membutuhkan




cairan agar terhindar dari dehidrasi. Kebutuhan karbohidrat dapat dipenuhi

melalui konsumsi 600-1.500 Lalsat g ditambah 24-100 gr karbohidrat (4-

5 Wg

ian cairan dan kar

aernyataan tersebut dapat

rupakag salah cara untuk

ONIVERSIL

direkomendasikan untuk dikonsumsi guna mendukung kebutuhan energi selama

Xarbohldrat merupakan salah zat gizi yang

latihan maupun pertandingan. Pemberian minuman yang mengandung zat gizi
karbohidrat sebesar 6-8 % selama latihan maupun pertandingan dapat membantu

meningkatkan performance seseorang dengan menunda kelelahan. Pemberian



minuman berkarbohidrat pada saat olaharaga maupun setelah olahraga dapat

meningkatkan kebugaran, Baga. dan mempercepat dehidrasi serta

2.e0asA” !’ - Pa
pengisian energi hdgi tubuh sipNGE
) @%se ut, mengingat Q@h

idrat yang tinggi



1.2. Identifikasi Masalah

Berdasarkan urajag dikemukakan pada latar belakang

(gt d|N| E’I beberapaWgasalah sebagai berikut:

submaksimal dap ibatkaMgdehidrasi?

l@ fisik submaksimal terhadap rehidrasi pada

Watan )1€ u Keolahragaan U



1.4. Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakas Blalgidentifikasi masalah, dan pembatasan

masalah maka daPat d|ru kan

para pembaca secara lebih luas dan juga dapat digunakan sebagai bahan

pertimbangan dan acuan untuk menyusun sebuah penelitian selanjutnya.



