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A. Lét;r Belakang Masalah

Setiap manusia hidup di dunia iﬁ} akan selalu memerlu- ~. .-
kan aktivitas. Aktivitas manusia dapat digolongkan mengjadi
aktivitas olahraga dan aktivitas non olahraga. Aktivitas yvang
termasuk olahraga digolongkan menjadi empat bagian besar
yakni : (1) Olahraga untuk mendidik, (2) Olghraga untuk mempe-
roleh keseﬁatan,(S) Olahraga untuk rekreasi dan (4) Olahraga
untuk memperoleh prestasi.

Berolahraga secara teratur dapat menjaga berat badan
sekaligus mengurangi resiko serangan jantung, diabetes dan
kelumpuhan. Dengan kata lain orang berolehraga secara teratur
akan dapat menjaga kondisi fisiknyva. Tetapi dalam melakukan
aktivitas olahraga seseorang dapat mengalami cedera.

Cedera dapat terjadi secara langsung atau tidak lang- .
sung pada orang yang melakukan aktivitas dan olahraga. baik
pada olahraga pendidikan, - rekreasi dan olahraga bprestasi.
Cedera langsung adalah cedera yang langsung terjadi akibat
aktivitas olahraga seperti cedera pada kulit. ‘otot, tendon
tulang, pulang belakang. dll, sedangkan cedera tidak langsung
adalah cedera vang tidak langsung akibat langsung dari akti-
vitas olahrasga, tetapi dampak n§gatif dari aktivitas olahraga
vang biasanya'diéebabkan oieh misalnya; program 1a£ihan fisik

yvang terlalu berat, tidak tératur. tenaga ahlinya kurang dan



pemakaian suplemen gizi vang tidak benar dan gejala Iini
1 nampak setelah beberapa bulan atau tahun (Umar Kasén, 19956).
s AAkan timbﬁl pertanyaan, manakah yang banyak ;meng%lami
.cedera ? Secara ilmiah belum ada jawaban yang mapan. namun
kalau di 1lihat secara sekilas -olahraga prestaéilah vang
banyak mengundang re§1k0 cedera. |

Berbicara m;salah olahraga prestasi, bearti membicara-
kan suatu kegiatan olahrga yang sasaran utamanya untuk mempe-
roleh kemenangan dalam suatu perlombaan atau pertandingan.
Untuk memperoleh target ini banyak faktor yang akan mempenga-
ruhi, salah satunya ialah adanya program latihan yang tersu-
sun dengan baik. Program latihan yang baik akan menvangkut
empat materi pokok yvaitu, persiapan fisik. persiapan teknik.
persiapan taktik, dan persiapan psikis/mental.

Dari keterangan di atas. penulis tidak akan mengupas
satu persatu kemungkinan terjadinva cedera dalam proses
latihan. Penulis hanva akam memfokuskan pada latihan persia-
pan fisik, karena hal ini merupakan tahap awal dalam rangka
menyiapkan atlet untuk mencapal prestasi vang optimal. Seo-
rang pelatih dalam menyviapkan atlet untuk mengikuti program
latihan sﬁmpai terjadi cedera. hal ini merupakan kegagalan
awal sebelum mengikuti pertandingan atau perlombaan.. Oleh
karena itu sebagai pelatih harus mengerti benar kemunékinan -
kemungkinan teriadi cedera atlet sewaktu menjalankan program
latihan fisik khususnya.

Masalash latihan fisik. rmiaka asosiasinya pada pembebanan



ﬁubuh‘berdasar kemampuannva. Perlu diingat bahwa atlet tidak
mungkin bekerja sepanjéng masd tanpa ada istirshat. Qleh
karena itu istirahat dalam latihan harus selalu berdampingan.
Ini bearti bahwa - seorang pelatih harus Jjuga menegerti tentang
istirahat 'yane harus dilakukan selama menjalapkan Program
latihan. Ada dua istilah istirahat vang dikenal vaitu istira-
hat aktif dan istirahat pasif. Istirahat aktif berarti masih
adanva aktifitas ringan. sedangkan istirahat pasif tidak
adanva aktifitas lagl.
Secara umun pencegahan cedera dalam olshraga dapat
dikelompokkan menjadi dua kelompok, vaitu secara fisik dan
secara psikis. Pencegahan secara psikis dalam makalah ini
tidak akan dibahas. Penulis akan mencoba membahas pencegahan
secara fisik terutama faktor endogen vang salah satunva
latihan dan istirahat.
B. Rumusan Masalah

Berdasarkan gambaran di atas. masalah yaﬁg akan dibahas
dalam makalah ini adalah bagaimana prevensi cedera selama
latihan dan bagaimana peranan istirahat dalam prevensi

terjadinva ceadara.

C. Tujuan
Tujuan vang akan dicapai dalam makalah ini ialah untuk
mengetahui peran pencegahan cedera selama latihan dan peran

istirahat untuk mencegah terjadinya cedera.
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D. Ruang Lingkup
Agar tidak melebar dalam pembahasan makalah ini, maka
» penulis akan membatasi pembahasan pada prevensi cedera

olahraga dalam latihan fisik dan peran istirahat untuk mence-

gah terijadinyva cedera dalam menjalankan pfogram latihan.
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PEMBAHASAN , I

'A. Latihan . T o !

Latihan adalah proses beriatih vang bertujﬁan selain
untuk,'mehgembangkan potensi‘énergi, Juga untuk meniﬁgkatkan
penampilan ‘latihan atau keterampilan (Matheus dan Fox. 1988)..
Menurut Soekarman (1988) latihan merupakan suatu proses
mempersiapkan ofganisme olghragawan secara sistematik untuk
mencapai prestasi maksimal dengan memberikan beban fisik dan
mental secara teratur, terarah, heningkatndan berulang-ulang.
Matvevew (1974) menvatakan bahwa latihan atau training adalah
persiapan fisik, tehnik, taktik dan mental seorang olahraga-
wan. Dari keterangan ini latihan yang dimaksud dalam makalah
ini ialah latihan yang berkaitan deﬁgan latihan fisik. Ini
berarti latihan vang memberikan beban terhadap fisik dengan
tujuan untuk meningkatkan kemampuanlsecara optimal.

Untuk mencapai kemampuan fisik yang optimal memerlukan
latihan yéng terencana, teratur, sistematik, dan berkelandu-
tan. Dengan demikian akan didapatkan kemampuan fisik yang
prima. Dalam proses latihan fisik, tubuh akan diberikan beban
latihan sesual dengan kemampuannya. Ada dua istilah rembeba~
nan vang biasa digunakan, yaitu beban dalam dan beban luar.
Beban dalam artinya dalam proses latihan atlet tidak diberi-

kan tambahan beban dari luar tubuhnya, sedangkan beban luar

vaitu memberikan tambahan beban dari luar tubuh atlet.



/

Terlepas dari beban dalam dan beban luar. dalam latihan

fisik ini akan mengarah pada pembeﬁtukan semua unsur-unsur
1

kondisi® fisik. Unsur-unsur kondisi fisik‘ tersebut meliputi

(Sajoto, 1895) yaitu: (1) kekuatan (strengthl),(2) dava tahan

(endurance). bhaik daya tahan umum (general endurance) dan

dava tahan otot (local endurance),(3) dava otot {muscular

power), (4) kecepatan (speed), (5) dava lentur
(fléxibility),(S) kelincahan (agility), {(7) koordinasi
(coordination), (8). keseimbangan (balance). (8) ketepatan
(accuraty). dan (10) reaksi (reaction).

Walaupun pembebanan latihan ditujukan terhadap fisik,
namun secara psikis ikut terbebani. Ini berarti latihan fisik
akan selalu melibatkan psikis. Ini mengingatkan bahwa manusia
disusun oleh fisik dan psikis. Keduanva hanya dapat dipisah-
kan .secara teori. namun secara praktis sulit untuk dipisah-
kan. Oleh karena itu disamping unsur-unsur fisik seperti di
atas. maka unsur psikis Jjuga harus mendapatkan perhatian.
Unsur psikis yang dimaksud menyvangkut motivasi, semangat.
konsentrasi dalam menjalankan latihan.

Mengacu keterangan di atas, maka untuk meningkatkan
masing-masing unsur kondisi fisik perlu adanya sistem pembe-
banan vang berbeda“antara satu dengan yang lainnyva. Penulis
tidak akan membahas tentang cara peningkatan unsur-unsur
kondisi fisik, tetapi akan membicarakan kemungkinan terjadi-
nva cedera selama menjalankan latihan fisik dan 1istirahat

serta cara penanggulangannya. -
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B. Istirahat :
{ , Menurut Soekarman (1991) yang dimaksud dengan istira-
hat ialah pemulihan kembali kondisi tubuh setelah aktivi-
tas dengan tujuan untuk pemulihan cadangan energi. membuang

asam laktat dari darah dan otot. dan pemulihan cadangan

'
[

oksigen. .Dari pendapat ini pengertian istirahat sering
&isamakaﬁ dengan pulih asai.‘lni bherarti yéng dimalksud
dengan pulih asal iﬁlah mengembalikan kondisi tubuh pada
keadaan sebelum perlombaan/pertandingan/;atihan.

Di dalam membicarakan istirahat/pulih asal akan
selalu menyangkut pemulihan cadangan energi. pembuangan
asam laktat dari darah dan otot. dan pemulihan cadangan
oksigen.

Dari keterangan di atas fungsi istirahat dalam lati-
han meméunyai tiga tujuan (Soekarman. 1991: Fox. 1903
yaitu: (1) memberikan kesempatan kepada tubuh untuk kembali
ke keadaan semula atau denégn istilah pulih asal, (2)
memberikan kesempatan resintesa asam laktat mendadi gliko-
gen untuk membentuk energi baru, dan (3) meningkatkan

rangsangan kerja kembali.

C. Peranan Latiban Untuk Prevensi Cedera Olahraga
Adalah suatu usaha untuk mencegah terJjadinva pertama
kali atau cedera ulang selamg menjalankan latihan fisik. Jadi

setiap atlet dalam menjalankan latihan akan selalu menghadapi

kemungkinan terjadinya cedera. Secara umum menurut Thomas.

-

~t



{1981) kemungkinan seseorang mendapatkan cedera dapat  digam-

barkan seperti rumus dibawah ini:

C x E = prt

tms

) I = incident feeling

LI o Y
]

¢ = Change = training
e = Environment m = maturitas
P = rroneness s = safety precautions

r = resiko

Dari gambaran di atas, penulis berpendapat bahwa dalam
melakukan latihan kemungkinan terdadinva cedera ialah antara
lain :(1) nyeri otot, (2) nyeri pada sendi. (3) kejang otot.
(4) strain dan atau sprain, (%) nyeri punggung, (86) patah
tulang. dan (7) dehidrasi. .

Untuk prevensi cedera dalam melakukan latihan fisik.
maka langkah-langkah vyang perlu dilakukan ialah seperti
dibawah ini:

1. Status Kesehatan
Atlet wvang akan menjalankanl program latihan harus
mendapatkan rekomendasi dari seorang dokter. Ini diharap—d
kan untuk menghindari akan terjadinya cedera selama lati-
,han berlangsung. Hal-hal vang harus diperiksa. diserahkan
sepenuhnva kepada dokter yang bersanagkﬁtan.
2. Prinsip Laéihan

Artinya dalam mehjalankan latihan harus berpegang pada

kaidah-kaidah dasar latihan, antara lain:



Prinsip Beban Berlebih (The Overload.Principle), yaitu
memberikan beban pada organ tubuh melebihi dari beban
vang biasa diterima dalam aktifitas sehari-hari. Beban
vang diterima bersifat individu, tetapl pada prinsibnya
diberi beban sampai mendekati maksimal (Brook., ' 1884).
Oleh :karena itu. maka gambaran sindrom vang téféadi
antara lain seperti: (1) pada saat latihan keras adg
rasa sakit pada sendi. otot. tendo, dan ligamen. Ini
dapat dicegah dengan mengurangi frekuensi latihan. (2)
bila latihan dilanjutkan. mungkin masih ada rasa sakit
selama dan setelah latihan. Keadaan ini dapat dicegah
dengan istirahat. (3) kelupaan memperhatikan ini akan
menimbulkan rasa sakit walaupun dalam keadaan istira-
hat, pencegahannya ialah berhenti berlatih.

Prinsip Beban Bertambah (The Principle of Progresive
Registance). Prinsip latihan ini adalah beban diting-
katkan secara bertahap dan disesuaikan dengan kemampuan
fisiologis dan psikologis setiap individu atlet. Qzolin
(1971) menvatakan bahwa hasil guna latihan secara
fungsional akan positif bila kapasitas kerja ditingkat-
kan secara bertahap dalam ﬁéktu vang cukup lama.
Prinsip Latihan Beraturan (The Principle of Arrangement
of Exercise). Dalam setiap melaksanakan latihan, ada
tiga tahap vang harus dikerJjakan vyakni pemanasan.
latihan inti serta pendinginan (Ryan, 1974). Disamping
itu apabila latihan berbeban hendaknya diatur sedemiki-
an rupa, sehingga kelompok otot besar dulu yang dilatih
sebelum otot vang lebih kecil (Sajoto. 1995). Lebih

lanjut diterangkan urutan kelompok otot yang lebih



' g
besar ‘adalah : (1) kaki b?gian atas dén pinggul, (2},
dada dan lengan atas, (3) punggung dan bagian posterior
kaki, (4) kaki bagian bawah dan. pergelangan kaki. (5)
bahu dan bagian posterior lengan atas, (6) oto£ perut.
(7) bagian anterior lengan atas. Dengan dasar ini maka
keloﬁpok otot kecii tidalk mengalami kelelahan 1lebih
dahulu. Pembebanan pa@a otot vang lelah ak;n lebih
memungkinkan terjadinya cedera. |

d. Prinsip Kekhususan (The Principle of Specificity).
Kekhususan adalah latihan untuk satu c¢abang olahraga,
mengarah pada perubahan morfologis dan fungsional vang
berkaitan dengan kekhususan cabang Qlahraga tersebut
(Bompa, 1990). Kekhususan tersebut meliputi : kelompok
otot wvang dilatih dan terhadap pola gerak vang diharap-
kan. Latihan yvang diberikan harus ada kaitannya dengan
keterampilan khusus, misalnva pemain seﬁak bola berbeda
dengan pemain pencak silat.

e. Prinsip Individu (The Principle of Individuality).
Faktor individu harus diperhatikan. karena pada dasar-
nva setiap individu mempunyai karakteristik yang berbe-
da. baik secara fisik maupun secara psikologis (Bompa.

1990).

3. Alat dan Fasilitas
Sebelum melakukan latihan setiap pelatih dan atau atlet
harus mengontrol semua alat dan fasilitas vang akan diguna-
kan. Lebih Jauh lagi harus diketahui layak dan tidaknya
alat fasilitas tersebut digunakan. Disamping itu harus

mengetahuli cara penggunaan alat dan fasilitas vang benar.

10



Penyimpangan daril keterangan. di 'atas akan memungkinkan

terjadinya'cedera yang disebabkan oleh penggunaan alat dan
hY

fasilitas tersebut.

1 ]

D. Peranan.Istirahat Untuk Pbevensi Cedera‘01ahraga
‘ Seperti diterangkan-didepan bahwa latihan dan ., istira-
'hat akan selalu berdampingan. Dalam aktivitas olahraga vyang
tujuannya untuk mencapai prestasi maksimal, perlu mempérha£i-
kan fase istirahat. Fase istirahat penting untuk memberi
kesempatan pada tubuh kembali pulih asal. Disamping itu uga
untuk mencegah terjadinva cedera selama meﬁjalankan latihan.

Dari uraian ini terlihat bahwa fase istirahat dalam
latihan sangat penting. Jadi pengéturan istirahat harus
dilakukan sesuai dengan prinsip dan tujuan latihan. Ada
pedoman untuk menentukan lama istirahat. yaitu dengan memper-
hatikan kecepatan denyut nadi. Apabila denvut nadi mencapai
120. maka latihan dapat dimulai lagi. Disamping itu dapat
juga berpedoman kepada perbandingan antara keria dan istira-
hat. antara lain 1 : 1/2 atau 1 : 1 untuk keria paniang. 1;2
untuk kefja sedang dan 1 : 3 untuk beban kerija berat (Soekar-
man., 1989). )

Istirahat dalam latihan dapat dibedakan dalam dua
bentuk yakni istirahat pasif dan istir;hat aktif. Menurut Fox
(1988) fase istirahat pada latihan interval dapat berupa
istirahat aktif dan ;stirahat pasif. Ada tidaknva Aktivitas
pada fase istirahat sangat tergantung pada pengembangan sistem
energi vang dikehendaki. Jika latihan difujukan pada bpengem-

bangan sistem ATP-PC secara dominan, maka istirahatnya harus

pasif tetapi apabila yang dominan adalah sistem asam laktat



(glikolisis anaerobik),:maka dilakukan istirahat aktif. ;

Pada hakekatnya fase istirahat vang ditetapkan péda
latihan interval ‘bertujuan untuk memberikan kesempatan tubuh
untuk melakukan pemulihan energi. Pada Pengembangan Sistem
ATP-PC dimana fase kerja berlangsung sangat singkat. maka.
asam laktat tidak akan terbentuk. cleh sebab itu cukup dilak-
ukan istirahat pasif. Dengan fase istirahat pasif selama 30
detik., sekitar 70 % ATP-PC telah pulih dan kalau dilakukan
selama 2 ~ 5 menit ATP-PC akan pulih secara sempurna { Bower.
1993). Apabila fase istirahat aktif vane dilakukan akan
mencegah terjadi sintesa ATP secara lencgkap. Akan tetapi
sistem asam laktat berperan.‘sehingaa akan teriadi perbaikan
sistem asam laktat (Fox. 15988).

Dengan demikian dapat dikatakan bahwa apabila tidak
memperhatikan fase istirahat dalam melakukan latihan fisik
dimungkinkan akan terjadi cedera selluler vang apabila her-
lanegsung lebih lanijut akan mengakibatkan cedara fisik. Selan-
jutnva apabila fase istirahat dilakukan terlalu lama. maka

tujuan latihan tidak akan tercapail.
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KESIMPULAN DAN SARAN t

A_. Kesimpulan

f

’

‘Dari uraian di atas. maka dapat disimpulkan sebagai

berikut }“‘ : ,

1. Dalam proses latihan fisik kemungkinan cedera ada. Oleh
karena itu harus diadakan pencegahan dengan cara melakukaﬁ
latihan fisik. Sebelum latihan fisik perlu melakukan tes
kesehatan oleh dokter. dan dalam menjalankan latihan harus
berpedoman pada prinsip latihan (beban berlebih. beban
bertambah. latihan beraturan, kekhususan, dan berprinsip
pada individu) dan mengotrol terhadap alat dan fasilitas
vang digunakan.

2. Istirahat selama latihan sangat diperlukan. dengan berpe-
doman pada beban kerja tubuh. Pedoman vang dapat digunakan
ialah denyut ‘nadi atau perbandingan antara keria dan

istirahat.

B. Saran-saran

1. Apabila ada gangguan secara fisiologis selama mendalani
latihan perlu berkonsultasl dengan dokter.

2. Pelatih dan pembina diharapkan tidak mengabaikan prinsip-
prinsip latihan dan istirahat selama menJjalankan program

" latihan.
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