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Abstrak

Tenis lapangan merupakan olahraga dengan tuntutan kekuatan, kecepatan, daya tahan,
koordinasi, dan konsentrasi tinggi. Gerakan berulang dan perubahan arah secara tiba-tiba
membuat atlet rentan mengalami cedera, terutama pada lengan dan ekstremitas bawah.
Penelitian ini bertujuan menganalisis pola cedera yang sering terjadi pada atlet tenis lapangan,
faktor penyebabnya, dan upaya pencegahan yang dilakukan. Metode penelitian menggunakan
pendekatan deskriptif kuantitatif dengan desain cross-sectional, melibatkan 20 atlet Klub Tenis
UNIMED yang dipilih melalui purposive sampling. Data dikumpulkan melalui kuesioner,
wawancara, dan observasi, kemudian dianalisis secara deskriptif. Hasil penelitian menunjukkan
bahwa jenis cedera yang paling banyak dialami adalah tennis elbow (40%), cedera pergelangan
tangan (25%), pergelangan kaki (20%), bahu (10%), dan lutut (5%). Cedera lebih banyak terjadi
saat latihan (60%) dibanding pertandingan (40%). Faktor dominan penyebab cedera adalah
teknik pukulan yang kurang tepat (45%), pemanasan yang tidak optimal (30%), kelelahan otot
(15%), serta penggunaan raket yang tidak sesuai (10%). Upaya pencegahan yang dilakukan atlet
meliputi pemanasan dan peregangan (85%), pendinginan (70%), latihan penguatan otot (60%),
evaluasi teknik (50%), serta istirahat dan perawatan pascalatihan (40%), namun belum
diterapkan secara konsisten. Penelitian menyimpulkan bahwa cedera pada atlet tenis lapangan
berkaitan erat dengan faktor teknik dan kesiapan fisik. Penguatan otot spesifik, peningkatan
kualitas pemanasan, serta pengawasan teknik dapat menjadi strategi pencegahan cedera yang
efektif.

Kata Kunci : Tenis lapangan, cedera olahraga, faktor penyebab cedera, pencegahan cedera.

Abstract

Tennis is a sport that demands strength, speed, endurance, coordination, and high concentration.
Repetitive movements and sudden changes in direction make athletes prone to injury, especially in
the arms and lower extremities. This study aims to analyze the patterns of injuries that frequently
occur in tennis players, their causes, and the preventive measures taken. The research method used
a quantitative descriptive approach with a cross-sectional design, involving 20 athletes from the
UNIMED Tennis Club who were selected through purposive sampling. Data were collected through
questionnaires, interviews, and observations, then analyzed descriptively. The results showed that
the most common types of injuries were tennis elbow (40%), wrist injuries (25%), ankle injuries
(20%), shoulder injuries (10%), and knee injuries (5%). Injuries occurred more frequently during
training (60%) than during matches (40%). The dominant factors causing injuries were improper
stroke technique (45%), suboptimal warm-up (30%), muscle fatigue (15%), and inappropriate
racket use (10%). Preventive measures taken by athletes included warm-up and stretching (85%),
cool-down (70%), muscle strengthening exercises (60%), technique evaluation (50%), and rest and
post-training care (40%), but these were not consistently implemented. The study concluded that
injuries in tennis players are closely related to technical factors and physical readiness.
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PENDAHULUAN

Tenis lapangan merupakan olahraga yang menuntut komponen biomotor seperti
kekuatan, kecepatan, daya tahan, koordinasi, serta konsentrasi tinggi. Gerakan
berulang—seperti forehand, backhand, dan serve—serta perubahan arah secara
mendadak menyebabkan atlet memiliki risiko besar terhadap cedera. Menurut
Setyaningrum (2019), cedera olahraga umumnya berdampak pada tulang, otot, tendon,
dan ligamen, dengan tingkat keparahan yang memengaruhi proses pemulihan dan
performa atlet. Pada cabang olahraga tenis, salah satu cedera yang paling sering muncul
adalah tennis elbow atau lateral epicondylitis, yaitu peradangan tendon akibat
penggunaan berlebih pada otot ekstensor pergelangan tangan (Aprillianingtyas, 2022).
Cedera ini muncul akibat teknik pukulan yang tidak tepat, kelemahan otot pendukung,
serta penggunaan raket yang tidak sesuai. Selain itu, cedera pada pergelangan tangan,
bahu, lutut, dan pergelangan kaki juga lazim terjadi akibat pola gerak yang repetitif dan
eksplosif.

Faktor yang berkontribusi terhadap cedera dapat bersifat intrinsik, seperti
kondisi fisik, teknik permainan, fleksibilitas, dan kekuatan otot; serta ekstrinsik, seperti
jenis permukaan lapangan, peralatan, dan intensitas latihan. Cedera yang tidak ditangani
dengan benar dapat menghambat performa atlet dan meningkatkan risiko cedera
berulang. Oleh karena itu, pemahaman mengenai pola cedera serta faktor penyebabnya
sangat penting bagi pelatih, fisioterapis, dan atlet. Temuan empiris mengenai cedera yang
dominan dapat menjadi dasar penyusunan program pencegahan yang meliputi
pemanasan yang tepat, teknik yang benar, penguatan otot spesifik, dan pengelolaan
beban latihan. Berdasarkan latar belakang tersebut, penelitian ini bertujuan untuk
menganalisis pola cedera yang sering terjadi pada atlet tenis lapangan serta

mengidentifikasi upaya pencegahan yang dapat diterapkan secara efektif.

METODE
Penelitian ini menggunakan metode deskriptif kuantitatif dengan pendekatan

cross-sectional. Lokasi penelitian adalah Klub Tenis Lapangan UNIMED selama satu
bulan. Populasi penelitian adalah seluruh atlet aktif, sementara sampel dipilih
menggunakan teknik purposive sampling dengan kriteria:

1. usia =15 tahun,
2. aktif berlatih dalam 6 bulan terakhir,



3. pernah mengalami cedera terkait latihan atau pertandingan,
4. bersedia menjadi responden.
Data dikumpulkan melalui kuesioner, wawancara, dan observasi. Analisis data

menggunakan statistik deskriptif berupa frekuensi dan persentase, serta analisis

kualitatif untuk memperkuat interpretasi hasil.

HASIL
Jenis Cedera yang Sering Terjadi

Tabel 1. Distribusi Jenis Cedera Atlet Tenis UNIMED

No Jenis Cedera n %
1 Tennis Elbow 8 40

2 Cedera Pergelangan 5 25

Tangan

3 Cedera Pergelangan Kaki 4 20

4 Cedera Bahu 2 10

5 Cedera Lutut 1 5
Total 20 100

Cedera terbanyak adalah tennis elbow (40%), disusul cedera pergelangan tangan

(25%) dan pergelangan kaki (20%).

Tabel 2. Lokasi Cedera Berdasarkan Aktivitas

No Aktivitas Persenta
se %
1 Latihan 60
2 Pertandingan 40

Cedera lebih banyak muncul saat latihan akibat intensitas dan volume latihan

yang tinggi.
Tabel 3. Faktor Penyebab Cedera
No Faktor Penyebab Persentase
1 Teknik Pukulan Kurang Tepat 45%
2 Pemanasan Kurang Optimal 30%
3 KelelahanO tot 15%
4 Raket Tidak Sesuai 10%
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Tabel 4. Upaya Pencegahan Cedera

No Upaya Pencegahan %
1 Pemanasan & Peregangan 85
2 Pendinginan 70
3 Latihan Penguatan Otot 60
4 Evaluasi & Teknik 50
5 Istirahat & Perawatan 40

Temuan menunjukkan bahwa upaya pencegahan telah dilakukan, tetapi belum

secara konsisten.

PEMBAHASAN
Hasil penelitian menunjukkan bahwa tennis elbow merupakan cedera yang paling

sering dialami atlet, sejalan dengan temuan Aprillianingtyas (2022) yang menyatakan
bahwa cedera ini disebabkan oleh penggunaan berulang pada otot ekstensor saat
pukulan backhand. Tingginya persentase cedera ini juga menguatkan teori biomekanika
bahwa gerakan repetitif tanpa teknik yang benar meningkatkan beban tendon. Cedera
pergelangan tangan dan pergelangan kaki merupakan cedera terbanyak berikutnya.
Temuan ini sejalan dengan Setyaningrum (2019), yang menegaskan bahwa gerakan
eksplosif dan perubahan arah cepat meningkatkan risiko sprain dan strain. Hal tersebut
diperparah oleh kelelahan otot dan kurangnya stabilisasi sendi.

Faktor utama penyebab cedera dalam penelitian ini adalah teknik yang kurang
tepat, diikuti pemanasan yang tidak optimal. Keterkaitan ini mendukung teori bahwa
teknik dasar yang benar dan kesiapan fisik adalah fondasi utama dalam pencegahan
cedera pada olahraga berbasis keterampilan (skill-based sports). Selain itu, penggunaan
raket yang tidak sesuai dapat mempengaruhi distribusi gaya pada siku dan pergelangan
tangan, sehingga meningkatkan risiko cedera overuse. Pada aspek pencegahan, meskipun
sebagian besar atlet melakukan pemanasan, tidak semua menerapkan latihan penguatan
dan evaluasi teknik secara konsisten. Padahal, program pencegahan cedera yang efektif
harus mencakup komponen strengthening, flexibility, stability training, serta supervisi
teknik oleh pelatih. Ketidakkonsistenan ini berpotensi menyebabkan cedera berulang.

Secara keseluruhan, temuan penelitian ini mempertegas pentingnya integrasi
antara data empiris dan teori terkait biomekanika, fisiologi latihan, dan prinsip

pencegahan cedera. Penerapan program pencegahan secara komprehensif dapat
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mengurangi risiko cedera serta meningkatkan performa atlet.

SIMPULAN
Penelitian ini menegaskan bahwa pencegahan cedera memerlukan teknik

permainan yang benar, penguatan otot spesifik, serta supervisi pelatih yang
berkelanjutan. Program latihan harus disusun dengan mempertimbangkan aspek

keselamatan, rehabilitasi, dan pemulihan atlet untuk mendukung performa optimal.
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