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Abstract 

This study addresses the problem of low student awareness regarding hydration during Physical 

Education, Sports, and Health (PJOK) learning, which can lead to decreased physical stability and 

increased fatigue. The aim was to analyze the effect of implementing hydration self-management on 

students' physical stability and fatigue levels. A quantitative approach with a quasi-experimental 

method and pretest-posttest control group design was used. The research involved 69 eighth-grade 

students from SMPN 2 Tanjungsari, Bogor Regency, consisting of 35 students in the experimental 

group and 34 in the control group. Data were collected through physical stability tests and fatigue 

questionnaires, then analyzed using normality tests, homogeneity tests, and Independent Sample t-tests. 

The results showed that the experimental group's physical stability increased from 68.42 to 82.15, while 

the control group increased from 69.10 to 73.25. Fatigue levels in the experimental group decreased 

from 74.30 to 60.12, compared to a decrease from 73.85 to 69.40 in the control group. Hypothesis 

testing yielded significance values of 0.000 for physical stability and 0.001 for fatigue (p < 0.05). In 

conclusion, implementing hydration self-management in PJOK learning significantly improves physical 

stability and reduces student fatigue, with a very large practical effect (Cohen's d > 1.6). 

Keyword: Hydration self-management; physical education; physical stability; student fatigue; physical 

education 

 

Abstrak 

Penelitian ini membahas masalah rendahnya kesadaran siswa terkait hidrasi selama pembelajaran 

Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK), yang dapat menyebabkan penurunan stabilitas 

fisik dan peningkatan kelelahan. Tujuan penelitian ini adalah menganalisis pengaruh penerapan 

manajemen hidrasi mandiri terhadap stabilitas fisik dan tingkat kelelahan siswa. Pendekatan kuantitatif 

dengan metode kuasi-eksperimental dan desain kelompok kontrol pretest-posttest digunakan. Penelitian 

ini melibatkan 69 siswa kelas VIII dari SMPN 2 Tanjungsari, Kabupaten Bogor, yang terdiri dari 35 

siswa pada kelompok eksperimen dan 34 siswa pada kelompok kontrol. Data dikumpulkan melalui tes 

stabilitas fisik dan kuesioner kelelahan, kemudian dianalisis menggunakan uji normalitas, uji 

homogenitas, dan uji t Sampel Independen. Hasil menunjukkan bahwa stabilitas fisik kelompok 

eksperimen meningkat dari 68,42 menjadi 82,15, sedangkan kelompok kontrol meningkat dari 69,10 

menjadi 73,25. Tingkat kelelahan pada kelompok eksperimen menurun dari 74,30 menjadi 60,12, 

dibandingkan dengan penurunan dari 73,85 menjadi 69,40 pada kelompok kontrol. Pengujian hipotesis 

menghasilkan nilai signifikansi sebesar 0,000 untuk stabilitas fisik dan 0,001 untuk kelelahan (p < 0,05). 

Kesimpulannya, penerapan manajemen hidrasi mandiri dalam pembelajaran PJOK secara signifikan 

meningkatkan stabilitas fisik dan mengurangi kelelahan siswa, dengan efek praktis yang sangat besar 

(Cohen's d > 1,6). 

Kata kunci: Self-management hidrasi; pendidikan jasmani; stabilitas fisik; kelelahan siswa; PJOK 
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Pendahuluan 

Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) merupakan salah satu mata 

pelajaran yang memiliki peran penting dalam mengembangkan kebugaran jasmani, 

keterampilan motorik, serta kesehatan peserta didik secara menyeluruh (Angga & Sari, 2025; 

Sari et al., 2024). Melalui aktivitas fisik yang terstruktur dalam pembelajaran PJOK, siswa 

diharapkan mampu meningkatkan daya tahan tubuh, kekuatan otot, serta koordinasi gerak yang 

baik (Putri & Almeida, 2024). Namun, aktivitas fisik yang intens dalam pembelajaran PJOK 

juga menuntut kesiapan fisiologis siswa, salah satunya terkait dengan kondisi hidrasi tubuh. 

Hidrasi yang tidak memadai dapat berdampak langsung pada penurunan performa fisik, 

peningkatan rasa lelah, serta gangguan konsentrasi selama proses pembelajaran berlangsung. 

Hidrasi merupakan kondisi keseimbangan cairan tubuh yang sangat penting bagi 

berbagai fungsi fisiologis manusia (Belval et al., 2019). Cairan tubuh berperan dalam mengatur 

suhu tubuh, menjaga volume darah, membantu proses metabolisme energi, serta mendukung 

kontraksi otot selama aktivitas fisik. Ketika seseorang mengalami kekurangan cairan atau 

dehidrasi, maka berbagai fungsi tubuh dapat terganggu sehingga memicu penurunan 

kemampuan fisik dan daya tahan tubuh (Alvina & Zahira, 2025). Bahkan kehilangan cairan 

tubuh sebesar 1-2% saja sudah dapat menurunkan performa fisik dan kemampuan kognitif 

seseorang, terutama saat melakukan aktivitas olahraga atau aktivitas fisik yang cukup berat 

(Suppiah et al., 2021). 

Meskipun penting, kesadaran siswa terhadap pentingnya hidrasi selama aktivitas fisik 

masih relatif rendah. Banyak siswa yang belum memiliki kebiasaan minum air yang cukup 

sebelum, selama, maupun setelah mengikuti pembelajaran PJOK. Beberapa siswa hanya 

minum ketika merasa haus, padahal rasa haus bukanlah indikator yang akurat untuk 

mengetahui kondisi hidrasi tubuh. Kurangnya pemahaman ini dapat menyebabkan siswa 

mengalami kelelahan lebih cepat, penurunan konsentrasi, bahkan berisiko mengalami 

gangguan kesehatan selama mengikuti kegiatan olahraga di sekolah. Berbagai penelitian telah 

menunjukkan bahwa dehidrasi berdampak negatif terhadap performa fisik dan kognitif (Pałka 

et al., 2024; Judge et al., 2021).  

Namun, sebagian besar penelitian tersebut berfokus pada atlet atau populasi dewasa 

dalam kondisi olahraga ekstrem. Penelitian yang secara khusus menguji efektivitas self-

management hidrasi dalam konteks pembelajaran PJOK di sekolah menengah pertama masih 

sangat terbatas. Padahal, karakteristik siswa usia remaja awal memiliki tingkat kemandirian 

dan kesadaran diri yang berbeda dibandingkan atlet dewasa. Dengan demikian, 

terdapat research gap mengenai apakah pendekatan self-management hidrasi efektif untuk 

meningkatkan stabilitas fisik dan menurunkan kelelahan pada siswa dalam setting 

pembelajaran PJOK di sekolah. 

Salah satu pendekatan yang berpotensi mengatasi permasalahan tersebut adalah melalui 

penerapan self-management hidrasi. Self-management dalam konteks perilaku kesehatan 

merujuk pada kemampuan individu untuk mengatur perilakunya secara mandiri melalui proses 

perencanaan, pemantauan, evaluasi, dan penguatan diri (Bandura, 1986, dalam teori self-

regulation). Dalam konteks hidrasi, self-management hidrasi didefinisikan secara operasional 

sebagai kemampuan siswa untuk merencanakan asupan cairan sebelum aktivitas fisik, 

memantau rasa haus dan warna urin sebagai indikator hidrasi, mengatur konsumsi air secara 
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teratur selama dan setelah aktivitas, serta mengevaluasi efektivitas perilaku minumnya 

terhadap kondisi fisik (Triwijayanti, 2025).  

Pendekatan ini berbeda secara fundamental dari sekadar edukasi hidrasi biasa. Edukasi 

biasa hanya memberikan pengetahuan tentang pentingnya hidrasi, namun belum tentu 

mengubah perilaku siswa secara mandiri. Sebaliknya, self-management hidrasi membangun 

kemandirian siswa melalui pelatihan keterampilan metakognitif dan behavioral, seperti 

meningkatkan diri sendiri (self-monitoring), menetapkan target asupan cairan (goal setting), 

serta memberikan penghargaan internal terhadap keberhasilan menjaga hidrasi (self-

reinforcement). Dengan demikian, siswa tidak hanya tahu bahwa hidrasi penting, tetapi 

juga mampu menerapkannya secara konsisten tanpa harus selalu diingatkan oleh guru. 

Implementasi self-management hidrasi dalam pembelajaran PJOK diharapkan dapat 

membantu siswa memahami kebutuhan cairan tubuhnya sehingga mampu menjaga stabilitas 

fisik selama aktivitas olahraga. Dengan kondisi hidrasi yang baik, siswa dapat 

mempertahankan energi, meningkatkan daya tahan tubuh, serta mengurangi risiko kelelahan. 

Selain itu, hidrasi yang optimal juga dapat meningkatkan konsentrasi dan kesiapan fisik siswa 

sehingga proses pembelajaran PJOK dapat berlangsung lebih efektif dan menyenangkan. Oleh 

karena itu, penelitian ini penting untuk dilakukan guna menguji secara empiris pengaruh 

implementasi self-management hidrasi terhadap stabilitas fisik dan tingkat kelelahan siswa di 

SMPN 2 Tanjungsari, yang mewakili kondisi rata-rata sekolah menengah di wilayah Bogor. 

 

Metode 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode quasi 

experiment yang bertujuan untuk mengetahui pengaruh implementasi self-management hidrasi 

dalam pembelajaran Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) terhadap stabilitas 

fisik dan tingkat kelelahan siswa. Desain penelitian yang digunakan adalah pretest-posttest 

control group design, yang melibatkan dua kelompok, yaitu kelompok eksperimen dan 

kelompok kontrol. Kelompok eksperimen diberikan perlakuan berupa penerapan self 

management hidrasi dalam kegiatan pembelajaran PJOK, sedangkan kelompok kontrol 

mengikuti pembelajaran PJOK secara konvensional tanpa penerapan self-management hidrasi, 

meskipun tetap mendapatkan edukasi hidrasi standar yang biasa diberikan oleh guru (anjuran 

minum sebelum olahraga tanpa pendampingan lebih lanjut).  

Perbedaan utama antara kedua kelompok adalah pada pendekatan self-management yang 

menekankan kemandirian melalui perencanaan, pemantauan, dan evaluasi diri, bukan sekadar 

pemberian informasi. Penelitian ini dilaksanakan di SMPN 2 Tanjungsari Kabupaten Bogor 

pada semester genap tahun ajaran 2025/2026. Populasi penelitian adalah seluruh siswa kelas 

VIII yang berjumlah 139 siswa yang terbagi dalam empat kelas. Sampel penelitian diambil 

menggunakan teknik total sampling dengan pertimbangan bahwa hanya dua kelas yang 

memiliki jadwal PJOK pada hari dan jam yang sama sehingga memungkinkan kontrol terhadap 

variabel lingkungan (suhu, waktu, dan intensitas aktivitas).  

Kedua kelas tersebut, yaitu kelas VIII A (n=35) dan kelas VIII B (n=34), diuji kesetaraan 

awalnya menggunakan uji independent sample t-test pada nilai pretest stabilitas fisik dan 

tingkat kelelahan. Hasil uji menunjukkan nilai signifikansi 0,724 untuk stabilitas fisik dan 

0,683 untuk tingkat kelelahan (p > 0,05), yang berarti tidak terdapat perbedaan signifikan 
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antara kedua kelompok sebelum perlakuan. Dengan demikian, kelas VIII A ditetapkan sebagai 

kelompok eksperimen dan kelas VIII B sebagai kelompok kontrol. Intervensi self-

management hidrasi diberikan kepada kelompok eksperimen selama 4 minggu dengan 

frekuensi 2 kali per minggu (setiap sesi pembelajaran PJOK, durasi 80 menit per sesi).  

Secara rinci, prosedur intervensi dilakukan dalam tiga tahap sebagai berikut tahap 1 

edukasi dan perencanaan (minggu ke-1) sesi 1 (40 menit) penjelasan konsep hidrasi, tanda-

tanda dehidrasi (warna urin, rasa haus), serta dampak dehidrasi terhadap performa fisik dan 

kelelahan. Sesi 2 (40 menit) pelatihan penggunaan jurnal hidrasi mandiri yang berisi target 

asupan cairan (minimal 500 ml sebelum aktivitas, 200 ml setiap 20 menit selama aktivitas, dan 

500 ml setelah aktivitas). Siswa diajarkan cara mengisi jurnal dan menginterpretasikan warna 

urin menggunakan urine color chart. Tahap 2 pemantauan dan pelaksanaan (minggu ke-2 s.d. 

ke-4) setiap sesi PJOK (80 menit) diawali dengan pengisian status hidrasi awal di jurnal. 

Selama aktivitas fisik, siswa diberikan waktu istirahat minum setiap 20 menit selama 2-3 

menit.  

Guru memberikan pengingat verbal "cek rasa haus, minumlah beberapa teguk air." Siswa 

mencatat sendiri volume minum yang dikonsumsi pada setiap kesempatan. Di akhir sesi, siswa 

mengisi kembali warna urin (menggunakan stik warna yang ditempel di jurnal) dan mencatat 

tingkat kelelahan subjektif (skala 1–10). Tahap 3 evaluasi dan penguatan diri (setiap akhir 

minggu) siswa merekap total asupan cairan selama seminggu dan membandingkannya dengan 

target. Guru memberikan umpan balik singkat dan penguatan positif bagi siswa yang mencapai 

target. Siswa yang belum mencapai target diminta merevisi rencana minumnya untuk minggu 

berikutnya.  

Kelompok kontrol mengikuti pembelajaran PJOK konvensional tanpa jurnal, tanpa 

pengingat terstruktur, dan tanpa sesi evaluasi mandiri. Guru tetap mengingatkan secara umum 

"jangan lupa minum" di awal dan akhir pelajaran, tetapi tidak ada prosedur pemantauan 

individual. Instrumen penelitian ini menggunakan dua instrumen utama tes stabilitas 

fisik mengacu pada flamingo balance test (untuk keseimbangan statis) dan stork stand 

test (untuk keseimbangan dinamis) yang telah dimodifikasi menjadi skor komposit 0-

100. Hasil uji validitas isi oleh tiga ahli (2 dosen kepelatihan olahraga dan 1 guru PJOK senior) 

menunjukkan koefisien validitas Aiken's V sebesar 0,89 (kategori tinggi).  

Uji reliabilitas dengan metode test-retest (interval 3 hari) pada 20 siswa di luar sampel 

menghasilkan koefisien korelasi intra-kelas (ICC) sebesar 0,87, yang berarti instrumen 

memiliki reliabilitas baik. Angket tingkat kelelahan menggunakan kuesioner adaptasi 

dari Fatigue Severity Scale (FSS) yang dimodifikasi untuk konteks aktivitas fisik remaja, 

terdiri dari 10 pernyataan dengan skala Likert 1-5 (1=sangat tidak setuju, 5=sangat 

setuju). Hasil uji validitas konstruk dengan analisis faktor menunjukkan nilai KMO 0,81 dan 

muatan faktor setiap item > 0,60. Uji reliabilitas menggunakan Cronbach's Alpha 

menghasilkan nilai α = 0,89, yang berarti angket memiliki reliabilitas tinggi.  

Data dikumpulkan melalui tiga teknik tes stabilitas fisik (sebelum dan sesudah 

intervensi), angket tingkat kelelahan (diisi setelah sesi PJOK pada saat pretest dan posttest), 

serta observasi keterlaksanaan intervensi menggunakan lembar ceklis. Analisis data dilakukan 

secara statistik kuantitatif dengan langkah-langkah uji normalitas menggunakan Kolmogorov-

Smirnov (kriteria data normal jika p > 0,05). Uji homogenitas varians menggunakan Levene's 

test (kriteria homogen jika p > 0,05). Uji hipotesis menggunakan Independent Sample t-

https://e-journal.hamzanwadi.ac.id/index.php/porkes
file:///C:/Users/ASUS/Downloads/5.%20Rizky%20Maulana,%20Olivia%20Dwi%20Cahyani,%20Nurman%20Ramadhan.docx
24.%20Devid%20Ilhamna,%20Muchammad%20Ishak,%20Bangbang%20Syamsudar%20879-890.docx


https://e-journal.hamzanwadi.ac.id/index.php/porkes 
Vol. 9, No. 2, Hal 878-889 Juni 2026  

Doi: 10.29408/porkes.v9i2.34285 

 

Jurnal Porkes Edisi Juni | 882 

 

 

test untuk membandingkan selisih posttest antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. 

Uji kesetaraan awal menggunakan Independent Sample t-test pada nilai pretest. Perhitungan 

effect size menggunakan Cohen's d untuk mengetahui besaran pengaruh praktis (kriteria kecil 

≥ 0,20, sedang ≥ 0,50, besar ≥ 0,80). Semua analisis dilakukan menggunakan SPSS versi 26 

dengan tingkat signifikansi α = 0,05. 

 

Hasil 

Penelitian ini dilaksanakan di SMPN 2 Tanjungsari Kabupaten Bogor dengan melibatkan 

dua kelas sebagai sampel penelitian, yaitu kelas VIII A sebagai kelompok eksperimen (n=35) 

dan kelas VIII B sebagai kelompok kontrol (n=34). Kelompok eksperimen diberikan perlakuan 

berupa implementasi self-management hidrasi selama 4 minggu (2 kali per minggu, 80 menit 

per sesi) sesuai protokol yang telah dijelaskan pada bagian metode, sedangkan kelompok 

kontrol mengikuti pembelajaran PJOK secara konvensional tanpa prosedur self-

management terstruktur. Pengukuran dilakukan dua kali yaitu pretest (sebelum perlakuan) 

dan posttest (setelah 4 minggu intervensi) untuk mengetahui perubahan stabilitas fisik dan 

tingkat kelelahan siswa. Sebelum perlakuan diberikan, dilakukan uji kesetaraan awal antara 

kelompok eksperimen dan kelompok kontrol menggunakan Independent Sample t-test pada 

nilai pretest stabilitas fisik dan tingkat kelelahan. Hasilnya disajikan pada tabel 1 berikut. 

 

Tabel 1. Uji kesetaraan awal (pretest) kelompok eksperimen dan kontrol 

 

Variabel Kelompok n Mean Std. Deviation Signifikansi (p) Keterangan 

Stabilitas Fisik Eksperimen 35 68,42 4,87 0,724 Tidak berbeda signifikan 

 Kontrol 34 69,10 5,12   

Tingkat Kelelahan Eksperimen 35 74,30 5,23 0,683 Tidak berbeda signifikan 

 Kontrol 34 73,85 5,45   

 

Berdasarkan tabel 1, nilai signifikansi untuk stabilitas fisik (p=0,724) dan tingkat kelelahan 

(p=0,683) keduanya lebih besar dari 0,05. Hal ini menunjukkan bahwa tidak terdapat perbedaan 

signifikan antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol pada kondisi awal. Dengan 

demikian, kedua kelompok setara sebelum diberi perlakuan. Berikut adalah ringkasan statistik 

deskriptif nilai pretest dan posttest pada kedua kelompok, disertai dengan nilai minimum, 

maksimum, standar deviasi, dan perubahan (gain). 

 

Tabel 2. Statistik deskriptif stabilitas fisik dan tingkat kelelahan siswa 

 

Variabel Kelompok Waktu Mean Std. Deviation Min Maks Perubahan (Gain) 

Stabilitas Fisik Eksperimen (n=35) Pretest 68,42 4,87 58 78 +13,73 

  Posttest 82,15 5,03 72 91  

 Kontrol (n=34) Pretest 69,10 5,12 59 79 +4,15 

  Posttest 73,25 5,45 63 83  

Tingkat Kelelahan Eksperimen (n=35) Pretest 74,30 5,23 64 85 -14,18 

  Posttest 60,12 4,98 50 70  

 Kontrol (n=34) Pretest 73,85 5,45 63 84 -4,45 

  Posttest 69,40 5,37 59 80  

 

Berdasarkan tabel 2, kelompok eksperimen yang mendapatkan intervensi self-
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management hidrasi menunjukkan peningkatan stabilitas fisik sebesar 13,73 poin (dari 68,42 

menjadi 82,15), sedangkan kelompok kontrol hanya meningkat 4,15 poin (dari 69,10 menjadi 

73,25). Pada variabel tingkat kelelahan, kelompok eksperimen mengalami penurunan sebesar 

14,18 poin (dari 74,30 menjadi 60,12), sementara kelompok kontrol hanya turun 4,45 poin (dari 

73,85 menjadi 69,40). Standar deviasi pada kedua kelompok relatif kecil (antara 4,87-5,45), 

menunjukkan bahwa data cenderung homogen di dalam masing-masing kelompok. Uji 

normalitas dilakukan menggunakan Kolmogorov-Smirnov untuk mengetahui apakah data 

berdistribusi normal. Hasilnya disajikan pada tabel 3. 

 

Tabel 3. Uji normalitas (kolmogorov-smirnov) 

 

Variabel Kelompok Signifikansi (p) Keterangan 

Stabilitas Fisik Pretest Eksperimen 0,200 Normal 

 Kontrol 0,178 Normal 

Stabilitas Fisik Posttest Eksperimen 0,176 Normal 

 Kontrol 0,165 Normal 

Kelelahan Pretest Eksperimen 0,189 Normal 

 Kontrol 0,194 Normal 

Kelelahan Posttest Eksperimen 0,164 Normal 

 Kontrol 0,172 Normal 

 

Seluruh nilai signifikansi pada tabel 3 lebih besar dari 0,05, sehingga dapat disimpulkan 

bahwa data pada masing-masing variabel dan kelompok berdistribusi normal. Dengan 

demikian, asumsi normalitas terpenuhi untuk analisis statistik parametrik. Uji homogenitas 

varians dilakukan menggunakan Levene's test pada data posttest kedua kelompok. Hasilnya 

disajikan pada tabel 4. 

 

Tabel 4. Uji homogenitas (levene's test) 

 

Variabel Signifikansi (p) Keterangan 

Stabilitas Fisik Posttest 0,218 Homogen 

Tingkat Kelelahan Posttest 0,245 Homogen 

 

Kedua nilai signifikansi pada tabel 4 lebih besar dari 0,05, sehingga dapat disimpulkan 

bahwa varians data pada kedua variabel adalah homogen. Dengan demikian, asumsi 

homogenitas terpenuhi untuk uji Independent sample t-test. Pengujian hipotesis dilakukan 

untuk mengetahui perbedaan stabilitas fisik dan tingkat kelelahan antara kelompok eksperimen 

dan kelompok kontrol setelah perlakuan. Hasilnya disajikan pada tabel 5. 

 

Tabel 5. Uji hipotesis (independent sample t-test) posttest 

 

Variabel Kelompok n Mean Std. Deviation t df Signifikansi (p) Cohen's d Kategori Effect Size 

Stabilitas Fisik Eksperimen 35 82,15 5,03 7,124 67 0,000 1,72 Besar 

 Kontrol 34 73,25 5,45      

Tingkat Kelelahan Eksperimen 35 60,12 4,98 -6,845 67 0,001 1,65 Besar 

 Kontrol 34 69,40 5,37      

 

Berdasarkan tabel 5, hasil uji Independent sample t-test menunjukkan stabilitas 
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fisik  nilai signifikansi p = 0,000 (p < 0,05) dengan nilai t = 7,124. Hal ini berarti terdapat 

perbedaan yang signifikan antara stabilitas fisik siswa pada kelompok eksperimen dan 

kelompok kontrol setelah perlakuan. Rata-rata stabilitas fisik kelompok eksperimen (82,15) 

lebih tinggi dibandingkan kelompok kontrol (73,25). Nilai Cohen's d sebesar 1,72 

menunjukkan effect size dalam kategori besar, yang berarti pengaruh self-management hidrasi 

terhadap stabilitas fisik sangat kuat secara praktis. Tingkat kelelahan nilai signifikansi p = 

0,001 (p < 0,05) dengan nilai t = -6,845. Hal ini berarti terdapat perbedaan yang 

signifikan antara tingkat kelelahan siswa pada kelompok eksperimen dan kelompok kontrol 

setelah perlakuan. Rata-rata tingkat kelelahan kelompok eksperimen (60,12) lebih rendah 

dibandingkan kelompok kontrol (69,40). Nilai Cohen's d sebesar 1,65 menunjukkan effect size 

dalam kategori besar, yang berarti pengaruh self-management hidrasi terhadap penurunan 

kelelahan sangat kuat secara praktis. 

 

Tabel 6. Ringkasan hasil pengujian hipotesis 

 

Hipotesis Hasil Uji Keputusan 

H₁: Terdapat pengaruh implementasi self-management hidrasi terhadap 

peningkatan stabilitas fisik siswa 
p = 0,000 (< 0,05) H₁ diterima 

H₂: Terdapat pengaruh implementasi self-management hidrasi terhadap 

penurunan tingkat kelelahan siswa 
p = 0,001 (< 0,05) H₁ diterima 

 

Secara keseluruhan, hasil penelitian menunjukkan bahwa implementasi self-

management hidrasi dalam pembelajaran PJOK selama 4 minggu memberikan pengaruh 

signifikan dengan efek besar terhadap peningkatan stabilitas fisik dan penurunan tingkat 

kelelahan siswa. Kelompok eksperimen yang menerapkan jurnal hidrasi, pemantauan mandiri, 

pengingat terstruktur setiap 20 menit, serta evaluasi mingguan menunjukkan peningkatan 

stabilitas fisik hampir tiga kali lipat dibandingkan kelompok kontrol (13,73 vs 4,15 poin) dan 

penurunan kelelahan lebih dari tiga kali lipat dibandingkan kelompok kontrol (14,18 vs 4,45 

poin). Effect size Cohen's d > 1,6 mengindikasikan bahwa perbedaan antara kedua kelompok 

sangat besar secara praktis, bukan hanya signifikan secara statistik. Temuan ini memperkuat 

bahwa pendekatan self-management hidrasi yang sistematis dan terstruktur lebih efektif 

dibandingkan edukasi hidrasi tanpa pendampingan mandiri. 

 

Pembahasan 
 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa implementasi self-management hidrasi dalam 

pembelajaran PJOK memberikan pengaruh signifikan dengan efek besar terhadap peningkatan 

stabilitas fisik dan penurunan tingkat kelelahan siswa (Cohen's d > 1,6). Temuan ini bukan 

sekadar konfirmasi bahwa hidrasi itu penting, melainkan bukti bahwa pendekatan berbasis 

kemandirian (self-management) secara substantif lebih unggul dibandingkan edukasi hidrasi 

konvensional. Kelompok eksperimen yang menerapkan jurnal hidrasi, pemantauan mandiri, 

pengingat terstruktur, dan evaluasi mingguan menunjukkan peningkatan stabilitas fisik hampir 

tiga kali lipat (13,73 vs 4,15 poin) dan penurunan kelelahan lebih dari tiga kali lipat (14,18 vs 

4,45 poin) dibandingkan kelompok kontrol.  
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Selisih yang sangat jauh ini memerlukan penjelasan mendalam, tidak hanya pada level 

fisiologis tetapi juga pada level psikologis dan behavioral. Keunggulan pendekatan self-

management hidrasi dapat dijelaskan melalui kerangka teori self-regulation (Bandura, 

1986) yang terdiri dari tiga subsistem: self-observation, self-judgment, dan self-reaction. 

Dalam konteks penelitian ini: 

1. Self-observation (pemantauan diri) siswa di kelompok eksperimen secara aktif mencatat 

volume minum dan warna urin dalam jurnal hidrasi setiap sesi PJOK. Aktivitas ini 

meningkatkan kesadaran metakognitif terhadap status hidrasi tubuhnya, berbeda dengan 

kelompok kontrol yang hanya mendengar anjuran umum "jangan lupa minum" tanpa alat 

pemantauan konkret. Tanpa pemantauan, seseorang cenderung meremehkan kebutuhan 

hidrasi karena rasa haus bukan indikator akurat (Suppiah et al., 2021). 

2. Self-judgment (penilaian diri) siswa membandingkan asupan cairannya dengan target (500 

ml sebelum aktivitas, 200 ml setiap 20 menit, 500 ml setelah aktivitas). Ketika menemukan 

ketidaksesuaian, siswa secara kognitif menyadari gap antara perilaku aktual dan standar 

yang ditetapkan. Kesadaran inilah yang menjadi motor perubahan perilaku, sebagaimana 

dijelaskan dalam Control Theory (Carver & Scheier, 1982). 

3. Self-reaction (reaksi terhadap diri sendiri) evaluasi mingguan dan umpan balik dari guru 

memberikan penguatan positif bagi siswa yang mencapai target, sementara siswa yang 

belum mencapai target merevisi rencana minumnya. Proses ini membentuk siklus belajar 

dari pengalaman (experiential learning), yang tidak terjadi pada kelompok kontrol. 

Dengan demikian, self-management hidrasi bukan sekadar memberikan informasi 

tentang pentingnya minum, melainkan membangun keterampilan regulasi diri yang 

berkelanjutan. Siswa tidak hanya tahu bahwa hidrasi penting, tetapi 

juga mampu menerapkannya secara mandiri tanpa tergantung pada pengingat eksternal. Inilah 

pembeda fundamental dari edukasi hidrasi biasa. Peningkatan stabilitas fisik pada kelompok 

eksperimen (dari 68,42 menjadi 82,15) dapat dijelaskan melalui mekanisme fisiologis ketika 

kebutuhan cairan terpenuhi secara optimal. Stabilitas fisik dalam penelitian ini diukur melalui 

keseimbangan statis dan dinamis (flamingo balance test dan stork stand test), yang sangat 

bergantung pada fungsi sistem neuromuskular (Emohade et al., 2026). Dalam kondisi hidrasi 

optimal: 

1. Volume plasma darah terjaga sehingga curah jantung dan aliran darah ke otot tetap stabil. 

Otot yang terhidrasi dengan baik memiliki elastisitas dan kemampuan kontraksi yang lebih 

optimal (Pałka et al., 2024). 

2. Keseimbangan elektrolit (natrium, kalium, klorida) mendukung transmisi impuls saraf ke 

otot rangka. Gangguan keseimbangan elektrolit akibat dehidrasi dapat menyebabkan kram 

otot, tremor, dan penurunan koordinasi gerak. 

3. Sistem termoregulasi bekerja efisien melalui produksi keringat yang mendinginkan tubuh. 

Dehidrasi menghambat kemampuan berkeringat sehingga suhu inti tubuh meningkat lebih 

cepat, yang pada akhirnya mengganggu keseimbangan postural karena kelelahan sistem 

saraf pusat (Linseman et al., 2014). 

Sebaliknya, kelompok kontrol yang hanya mendapat edukasi hidrasi biasa tanpa 

pemantauan mandiri cenderung memiliki pola minum yang tidak teratur. Penelitian 

menunjukkan bahwa kehilangan cairan 1,5-2% dari berat badan akibat aktivitas fisik dapat 

menurunkan performa keseimbangan hingga 20-30% (Judge et al., 2021; King et al., 2024). 
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Hal ini menjelaskan mengapa peningkatan stabilitas fisik kelompok kontrol hanya 4,15 poin, 

jauh lebih rendah dibanding kelompok eksperimen. Penurunan tingkat kelelahan pada 

kelompok eksperimen (dari 74,30 menjadi 60,12) tidak hanya disebabkan oleh faktor 

fisiologis, tetapi juga faktor persepsi dan psikologis.  

Kelelahan adalah konstruk multidimensional yang mencakup aspek fisiologis 

(penurunan energi seluler), kognitif (gangguan konsentrasi), dan perseptual (rasa lelah yang 

dilaporkan secara subjektif). Secara fisiologis, dehidrasi menyebabkan peningkatan 

konsentrasi elektrolit dalam plasma darah, yang memicu respons stres oksidatif dan peradangan 

sistemik ringan (Suroso et al., 2025). Penanda inflamasi seperti IL-6 dan CRP diketahui 

meningkat pada kondisi dehidrasi, yang berkontribusi pada rasa lelah berkepanjangan (Fauza 

& Astuti, 2022). Dengan asupan cairan yang teratur, kelompok eksperimen mempertahankan 

homeostasis seluler sehingga akumulasi metabolit kelelahan (seperti laktat dan amonia) lebih 

rendah. 

Secara perseptual, penelitian (Bertuccioli et al., 2024) menunjukkan bahwa status hidrasi 

berhubungan langsung dengan Rating of Perceived Exertion (RPE). Individu yang terhidrasi 

dengan baik cenderung melaporkan tingkat usaha yang lebih rendah pada intensitas aktivitas 

yang sama dibandingkan individu yang dehidrasi. Dalam penelitian ini, siswa kelompok 

eksperimen mungkin mempersepsikan aktivitas PJOK sebagai "lebih ringan" karena mereka 

tidak mengalami ketidaknyamanan fisik akibat mulut kering, sakit kepala ringan, atau rasa 

panas berlebih. Secara kognitif, dehidrasi ringan saja (1-2% kehilangan berat badan) telah 

terbukti mengganggu fungsi eksekutif seperti memori kerja, perhatian terbagi, dan kecepatan 

pemrosesan informasi (Dube et al., 2022; Pence et al., 2025).  

Gangguan kognitif ini dapat memperkuat persepsi kelelahan secara psikologis karena 

siswa merasa lebih sulit mengikuti instruksi atau mempertahankan fokus selama aktivitas. 

Kelompok eksperimen yang terhidrasi dengan baik lebih mampu mempertahankan fungsi 

kognitifnya sehingga persepsi kelelahan lebih rendah. Penelitian sebelumnya tentang hidrasi 

dalam konteks olahraga umumnya berfokus pada atlet dewasa atau kondisi lingkungan ekstrem 

(panas tinggi, durasi lama). Menurut (Pałka et al., 2024) meneliti strategi hidrasi pada atlet 

muda dalam suhu tinggi, sementara Liska et al. (2019) melakukan tinjauan naratif tentang 

hidrasi pada populasi umum.  

Namun, penelitian yang secara spesifik menguji efektivitas self-management hidrasi 

sebagai intervensi behavioral dalam setting pembelajaran PJOK di sekolah menengah pertama 

masih sangat terbatas. Kebaruan (novelty) penelitian ini terletak pada tiga hal 

1. Kontekstualisasi di lingkungan sekolah, bukan laboratorium atau lapangan olahraga 

profesional. Hal ini penting karena karakteristik siswa usia remaja awal (13-14 tahun) 

memiliki tingkat kemandirian, motivasi, dan kesadaran diri yang berbeda dengan atlet 

dewasa. 

2. Penekanan pada aspek self-management (kemandirian), bukan sekadar edukasi pasif. 

Pendekatan ini sejalan dengan kurikulum merdeka yang menekankan pengembangan profil 

pelajar Pancasila, khususnya dimensi mandiri dan bernalar kritis. 

3. Pengukuran effect size (Cohen's d > 1,6) yang menunjukkan pengaruh sangat besar secara 

praktis, tidak hanya signifikan secara statistik. Hal ini penting karena signifikansi statistik 

(p < 0,05) sangat dipengaruhi oleh ukuran sampel, sementara effect size memberikan 

gambaran tentang seberapa besar dampak intervensi di dunia nyata. 
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Jika dibandingkan dengan penelitian yang gagal menemukan efek hidrasi terhadap 

performa fisik, umumnya penelitian tersebut menggunakan durasi intervensi pendek (< 1 

minggu), tanpa komponen self-management (hanya edukasi satu kali), dan tanpa pemantauan 

kepatuhan (Papaoikonomou et al., 2025). Dengan kata lain, memberikan informasi tentang 

hidrasi tanpa membangun keterampilan regulasi diri tidak cukup untuk mengubah perilaku 

jangka panjang. Penelitian ini justru menunjukkan bahwa durasi 4 minggu dengan 

komponen self-management yang lengkap (jurnal, target, pengingat, evaluasi) menghasilkan 

efek yang substansial. 

Secara teoritis, penelitian ini memperkuat penerapan social cognitive theory bandura 

dalam konteks pendidikan jasmani. Self-management hidrasi bukanlah sekadar "teknik 

minum", melainkan representasi dari self-regulatory efficacy keyakinan individu bahwa ia 

mampu mengatur perilakunya sendiri untuk mencapai tujuan kesehatan. Guru PJOK dapat 

berperan sebagai fasilitator yang membantu siswa mengembangkan keterampilan regulasi diri 

ini melalui struktur yang jelas (jurnal, target, umpan balik), bukan sekadar pemberi informasi. 

Hasil penelitian ini secara meyakinkan menunjukkan bahwa implementasi self-

management hidrasi selama 4 minggu memberikan pengaruh signifikan dengan efek sangat 

besar terhadap peningkatan stabilitas fisik dan penurunan tingkat kelelahan siswa. 

Keunggulan pendekatan ini terletak pada pembangunan keterampilan regulasi diri 

melalui pemantauan, penilaian, dan reaksi terhadap perilaku minum, bukan sekadar pemberian 

informasi pasif. Meskipun demikian, generalisasi hasil penelitian ini perlu dilakukan dengan 

hati-hati mengingat keterbatasan sampel, instrumen subjektif, dan durasi intervensi yang relatif 

singkat. Penelitian lanjutan dengan sampel lebih luas, instrumen objektif, dan desain 

longitudinal sangat diperlukan untuk mengonfirmasi temuan ini. 

 

Simpulan 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan yang telah dilakukan, dapat disimpulkan 

bahwa implementasi self-management hidrasi dalam pembelajaran Pendidikan Jasmani, 

Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) berpengaruh secara signifikan terhadap peningkatan 

stabilitas fisik dan penurunan tingkat kelelahan siswa kelas VIII di SMPN 2 Tanjungsari. Hal 

ini dibuktikan oleh peningkatan stabilitas fisik kelompok eksperimen yang menerapkan 

intervensi self-management hidrasi selama 4 minggu (dari rata-rata 68,42 menjadi 82,15) jauh 

lebih tinggi dibandingkan kelompok kontrol (dari 69,10 menjadi 73,25). Demikian pula, tingkat 

kelelahan kelompok eksperimen menurun drastis (dari 74,30 menjadi 60,12) dibandingkan 

kelompok kontrol yang hanya turun sedikit (dari 73,85 menjadi 69,40). Hasil uji Independent 

Sample t-test menunjukkan nilai signifikansi 0,000 untuk stabilitas fisik dan 0,001 untuk 

tingkat kelelahan (p < 0,05), sementara nilai Cohen's d sebesar 1,65–1,72 mengindikasikan 

bahwa pengaruh self-management hidrasi termasuk dalam kategori sangat besar secara praktis. 

Dengan demikian, pendekatan self-management hidrasi terbukti efektif sebagai strategi 

intervensi behavioral yang lebih unggul dibandingkan edukasi hidrasi konvensional. Guru 

PJOK disarankan untuk menerapkan langkah-langkah praktis berikut: menyediakan waktu 

istirahat minum setiap 20 menit selama aktivitas fisik, menggunakan jurnal hidrasi dan Urine 

Color Chart untuk memantau status cairan siswa secara mandiri, serta memberikan penguatan 

positif bagi siswa yang konsisten mencapai target asupan cairan minimal 1.200 ml per sesi 
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pembelajaran. Penelitian selanjutnya disarankan untuk melibatkan sampel yang lebih luas, 

menggunakan instrumen objektif seperti berat jenis urin (urine specific gravity) atau kadar 

laktat darah, serta memperpanjang durasi intervensi disertai pengukuran follow-up guna 

menguji keberlanjutan efek self-management hidrasi dalam jangka panjang. 

 

Pernyataan Penulis 

Dengan ini kami menyatakan bahwa artikeltersebutmerupakan hasil karya asli kami dan belum 

pernah dipublikasikan maupun sedang dalam proses publikasi di jurnal atau media ilmiah 
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