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	   Atlet	   elite	   dalam	   menjalankan	   program	   latihan	   dan	   kompetisi	   dalam	   level	  

nasional	   maupun	   internasional	   membutuhkan	   kondisi	   fisik	   yang	   baik	   dan	   kondisi	  

kesehatan	   yang	   optimal.	   Tuntutan	   atau	   stress	   yang	   dialami	   seorang	   atlet	   elite,	   baik	  

secara	  fisik	  pada	  saat	   latihan	  atau	  kompetisi	  dan	  tekanan/stress	  secara	  psikologi	  tidak	  

hanya	   dapat	   mempengaruhi	   performa	   seorang	   atlet	   tetapi	   juga	   dapat	   mempengaruhi	  

kondisi	  kesehatan	  dan	  berisiko	  untuk	  terjadinya	  cedera.	  	  

Banyak	   faktor	   yang	   dapat	   mempengaruhi	   performa	   atlet	   elite,	   salah	   satunya	   adalah	  

kondisi	  kesehatan	  atau	  kondisi	  cedera	  yang	  dialami	  oleh	  atlet	  tersebut.	  Atlet	  yang	  dalam	  

kondisi	   cedera	   tidak	   akan	   mampu	   menerima	   ataupun	   mengikuti	   “high	   performance	  

program”	  yang	  akan	  diberikan	  oleh	  tim	  pelatih.	  

	  

Faktor-‐faktor	  yang	  mempengaruhi	  performa	  seorang	  atlet	  elite	  :	  

Latihan	  dan	  
kompetisi	  

Volume	  latihan,	  intensitas,	  tipe	  latihan,	  derajat	  “fatique”,	  jenis	  kompetisi,	  
pemulihan	  cedera	  sebelumnya.	  

Nutrisi	   Karbohidrat,	  protein,	  zat	  gizi	  lainya,	  cairan	  dan	  keseimbangan	  elektrolit	  	  

Stress	  
Psikologis	  

Stress	  dan	  kecemasan	  dalam	  kompetisi	  	  

Gaya	  Hidup	   Kualitas	  dan	  jumlah	  tidur,	  jadwal,	  situasi	  rumah/keluarga,	  aktivitas	  social,	  
aktivitas	  rekreasi,	  hubungan	  dengan	  anggota	  tim	  lainnya,	  aktivitas	  pekerjaan	  
atau	  sekolah.	  

Kesehatan	   Penyakit,	  infeksi,	  cedera,	  kelelahan	  otot	  dan	  kerusakan	  otot.	  

	  
Beban	  Latihan	  dan	  Risiko	  Cedera	  

	   Beberapa	   penelitian	   ilmiah	   telah	  meneliti	   pengaruh	   volume	   latihan,	   intensitas	  

latihan	   dan	   frekuensi	   latihan	   terhadap	   performa	   atlet,	   dimana	   peningkatan	   beban	  

latihan	  akan	  diikuti	  dengan	  meningkatnya	  parameter	  performa	  atlet.	  	  Namun	  demikian	  

beberapa	   penelitian	   menunjukkan	   hubungan	   antara	   tingginya	   beban	   latihan	   dengan	  

tingginya	   insiden	   masalah	   kesehatan	   atau	   kejadian	   cedera,	   dengan	   kata	   lain	  

pembebanan	  latihan	  sangat	  berhubungan	  dengan	  risiko	  cedera	  seorang	  atlet,	  atlet	  yang	  

memperoleh	   pembebanan	   latihan	   melebihi	   batas	   kemampuan	   atlet	   akan	   mempunyai	  

risiko	  cedera	  yang	  lebih	  besar.	  	  



	  

	   Penelitian	   lain	  menyatakan	  bahwa	  pembebanan	   latihan	  yang	  diberikan	  kurang	  

atau	   tidak	   mencukupi	   akan	   mempengaruhi	   kondisi	   kebugaran	   fisiknya	   dan	   akan	  

menempatkan	  atlet	  tersebut	  berisiko	  cedera	  yang	  lebih	  besar	  pula.	  

	  
Pengaruh	  pembebanan	  latihan	  terhadap	  risiko	  cedera	  dan	  peningkatan	  performa	  atlet.	  
	  

	  
	  
Mendesign	  program	  pencegahan	  cedera	  pada	  atlet	  elite.	  

	   Cedera	  pada	  atlet	  bisa	  terjadi	  pada	  siapa	  saja,	  kapan	  saja	  dan	  di	  mana	  saja.	  Hal	  

ini	   disebabkan	   karena	   cedera	   pada	   atlet	   selalu	   dapat	   diidentifikasi	   faktor	   risiko	  

penyebabnya	  an	  mekanisme	  pencetus	  terjadinya	  cedera	  tersebut.	  	  

Faktor	   risiko	   cedera	   dapat	   dibedakan	   menjadi	   dua,	   yaitu	   faktor	   risiko	   dari	   dalam	   /	  

instrinsik	   seperti	   :	   usia,	   jenis	   kelamin,	   anatomi,	   indeks	   massa	   tubuh,	   fleksibilitas,	  

kekuatan	   otot	   dan	   riwayat	   cedera	   sebelumnya.	   Sedangkan	   faktor	   risiko	   dari	   luar	   /	  

ekstrinsik	   antara	   lain	   adalah	   :	   kondisi	   permukaan	   lapangan,	   cuaca,	   level	   kompetisi,	  



sepatu	   dan	   alat	   protektif	   cedera.	   Dengan	   mengidentifikasi	   faktor	   risiko	   cedera	   dapat	  

meningkatkan	  efektivitas	  program	  pencegahan	  cedera.	  

Studi	   epidemiologi	   cedera	   dapat	   dijadikan	   pertimbangan	   untuk	  mengidentifikasi	   	   dan	  

menentukan	   faktor	   risiko	   cedera,	   sifat	   cedera	   dan	   untuk	   menilai	   efektivitas	   strategi	  

pencegahan	  cedera.	  Mengidentifikasi	  faktor-‐faktor	  risiko	  yang	  signifikan	  dan	  memahami	  

bagaimana	   efek	   mereka	   dapat	   diminimalkan	   merupakan	   prioritas	   sebelum	   membuat	  

program	   pencegahan	   cedera.	   Mengevaluasi	   risiko	   cedera	   dan	   mengkomunikasikan	  

faktor	  risiko	  cedera	  kepada	  pemain	  atau	  stakeholder	  sangat	  penting	  dalam	  pembuatan	  

suatu	  latihan.	  

	  
Kerangka	  kerja	  untuk	  mengelola	  faktor	  risiko	  cedera	  pada	  atlet	  elite	  

	  

Program	  Pencegahan	  cedera	  dan	  program	  peningkatan	  performa	  pada	  atlet	  	  

	   Program	   pencegahan	   cedera	   dan	   program	   peningkatan	   performa	   seringkali	  

dipandang	  sebagai	  dua	  bagian	  yang	  berbeda	  dalam	  sebuah	  program	  latihan.	  Pelatih	  fisik	  

dan	  time	  medis	  sering	  mempunyai	  agenda	  yang	  berbeda.	  Di	  satu	  sisi,	  tim	  medis	  melihat,	  

menilai	  dan	  memantau	  beban	  latihan	  untuk	  mengurangi	  cedera,	  sementara	  pelatih	  fisik	  

melakukan	  pelatihan	  perfoma	  tinggi	  untuk	  menghasilkan	  adaptasi	  fisik	  yang	  positif,	  dan	  

untuk	  mempersiapkan	  atlet	  dalam	  menghadapi	  kompetisi.	  	  

Sangat	   jelas	   bahwa	   untuk	   mencapai	   prestasi,	   program	   latihan	   harus	   mencerminkan	  

keseimbangan	   antara	   beban	   latihan	   minimum	   yang	   diperlukan	   untuk	   memperoleh	  

peningkatan	   kebugaran	   dan	   latihan	   beban	   maksimum	   yang	   dapat	   ditoleransi	   untuk	  

menurunkan	   risiko	   cedera.	   Fakta	   ini,	   menciptakan	   tantangan	   yang	   unik	   untuk	   para	  



ilmuwan	   olahraga	   untuk	   diterapkan	   dan	   memberikan	   saran	   kepada	   pelatih	   untuk	  

meminimalkan	  cedera	  dan	  memaksimalkan	  performa/kinerja.	  

	   Program	   latihan	   yang	   disusun	   harus	   mempertimbangkan	   aspek	   adaptasi	  

fisiologis	  dan	  system	  saraf	  yang	  akan	  berdampak	  atlet	  dapat	  mentoleransi	  tuntutan	  fisik	  

dan	   mental	   dan	   psikologis	   atlet,	   untuk	   itu	   perlu	   kerjasama	   yang	   baik	   antara	   pelatih,	  

pelatif	   fisik	  dan	  tim	  medis	  untuk	  merancang	  dan	  memberikan	  stimulus	  pelatihan	  yang	  

berdasarkan	  pada	  prinsip-‐prinsip	  ilmiah.	  	  

Sebelum	   menyusun	   program	   latihan	   dan	   program	   pencegahan	   cedera	   penting	   sekali	  

untuk	  mengidentifikasi	  masalah	  dan	   faktor	   risiko	  cedera	   tiap	   individu,	   insiden	  cedera,	  

karakteristik	   olahraga	   dan	   karakteristik	   fisiologisnya.	   Bukti	   ilmiah	   juga	   menyatakan	  

bahwa	   penerapan	   program	   secara	   individual	   dan	   monitoring	   yang	   baik	   dalam	  

pelaksanaan	  program	  latihan	  maupun	  program	  pencegahan	  cedera	  dapat	  meningkatkan	  

keberhasilan	  program.	  	  

	  

	  
Gambar.	  lima	  langkah	  pencegahan	  cedera	  olahraga	  diadaptasi	  dari	  dari	  Van	  Mechelen.	  

	  
	  



Kesimpulan	  

	   Kondisi	   fisik	   yang	   prima	   dan	   kondisi	   kesehatan	   yang	   optimal	   menjadi	   faktor	  

penting	  keberhasilan	  dalam	  program	  peningkatan	  performa	  atlet.	  Program	  pencegahan	  

cedera	   dan	   program	   peningkatan	   performa	   harus	   dapat	   berjalan	   bersamaan	   dengan	  

mempertimbangkan	   keseimbangan	   antara	   beban	   latihan	   minimum	   yang	   diperlukan	  

untuk	   memperoleh	   peningkatan	   kebugaran	   fisik	   dan	   latihan	   beban	   maksimum	   yang	  

dapat	  ditoleransi	  untuk	  menurunkan	  risiko	  cedera.	  
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