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Article Info  Abstrak  

  Cedera olahraga merupakan risiko fisik yang signifikan bagi atlet, 

termasuk dalam cabang olahraga Taekwondo. Pengetahuan mengenai 

pencegahan dan penanganan dini seperti metode RICE (Rest, Ice, 

Compression, Elevation) sangat krusial untuk meminimalkan dampak 

cedera dan mempercepat pemulihan. Tujuan: Penelitian ini bertujuan 

untuk mengevaluasi efektivitas intervensi edukasi dalam 

meningkatkan pengetahuan atlet Taekwondo mengenai pencegahan 

dan penanganan tahap awal cedera olahraga. Metode: Penelitian 

kuantitatif ini menggunakan desain one-group pre-test and post-test. 

Subjek penelitian terdiri dari 16 atlet Taekwondo yang dipilih 

menggunakan teknik total sampling. Instrumen penelitian berupa 

kuesioner yang telah diuji validitasnya (r > 0,440) dan reliabilitasnya 

(Cronbach’s Alpha = 0,898). Analisis data dilakukan menggunakan uji 

statistik non-parametrik Wilcoxon Signed Rank Test karena data tidak 

berdistribusi normal. Hasil: Hasil penelitian menunjukkan adanya 

peningkatan pengetahuan yang signifikan setelah pemberian 

intervensi edukasi, dengan nilai signifikansi p = 0,001 (p < 0,05). 

Abstract : Background: Sports injuries represent a significant physical 

risk for athletes, including those in Taekwondo. Knowledge regarding 

prevention and early management, such as the RICE method (Rest, Ice, 

Compression, Elevation), is crucial to minimize injury impact and 

accelerate recovery. Objective: This study aims to evaluate the 

effectiveness of educational interventions in improving Taekwondo 

athletes' knowledge regarding the prevention and early-stage 

management of sports injuries. Methods: This quantitative study 

employed a one-group pre-test and post-test design. The subjects 

consisted of 16 Taekwondo athletes selected using a total sampling 

technique. The research instrument was a questionnaire validated (r > 
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0.440) and tested for reliability (Cronbach’s Alpha = 0.898). Data analysis 

was performed using the Wilcoxon Signed Rank Test, as the data were 

not normally distributed. Results: The results showed a significant 

increase in knowledge following the educational intervention, with a 

significance value of p = 0.001 (p < 0.05). 
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Pendahuluan 

Pendahuluan dan Klasifikasi Cedera Cedera olahraga didefinisikan sebagai kerusakan 

jaringan dan gangguan fungsi tubuh yang disebabkan oleh trauma fisik langsung selama aktivitas 

olahraga (Yuliani, 2020). Data menunjukkan bahwa cedera olahraga menempati posisi kedua 

sebagai jenis kecelakaan terbanyak setelah kecelakaan domestik dan kerja, dengan estimasi 8,6 

juta kejadian per tahun atau rata-rata 34,1 per 1.000 orang (Sharma et al., 2021). Secara klinis, 

cedera dapat diklasifikasikan berdasarkan jenis jaringan yang terkena, seperti sprain (robekan 

ligamen pada sendi) dan strain (kerusakan otot atau tendon akibat penggunaan berlebihan). Selain 

itu, berdasarkan penyebabnya, cedera dapat berupa trauma yang memicu dislokasi sendi, luka 

terbuka dengan robekan kulit, maupun luka tertutup yang ditandai dengan inflamasi dan memar 

(Meikahani & Kriswanto, 2019). Salah satu kondisi yang paling sering ditemukan pada atlet 

adalah sprain ankle, yang melibatkan peregangan atau robekan ligamen akibat rotasi berlebih, 

yang sering kali disertai nyeri, pembengkakan, dan keterbatasan gerak fungsional (Grimani et 

al., 2019).  

Penanganan Tahap Awal dan Pencegahan Penanganan dini yang tepat sangat krusial 

untuk mencegah kerusakan jaringan lebih lanjut. Metode Rest, Ice, Compression, and Elevation 

(RICE) merupakan standar emas dalam penanganan awal cedera muskuloskeletal. Protokol ini 

melibatkan pengistirahatan area cedera (Rest) untuk mengurangi metabolisme dan aliran darah 

berlebih, pemberian kompres dingin (Ice) untuk membatasi suhu jaringan, penggunaan balutan 

tekan (Compression) untuk meminimalkan edema, serta meninggikan posisi cedera di atas level 

jantung (Elevation) guna meningkatkan drainase cairan inflamasi (Kusuma et al., 2017; Van Den 

Bekerom et al., 2012). Di sisi lain, pencegahan cedera harus dilakukan secara menyeluruh 

melalui pendekatan fisiologis dan biomekanik. Upaya ini mencakup warming-up untuk 

meningkatkan elastisitas otot, cooling-down untuk mempercepat pemulihan dan mencegah 
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kekakuan (Ferdi et al., 2025), penggunaan alat pelindung yang sesuai, serta penerapan teknik 

gerakan yang benar untuk meminimalkan risiko kesalahan biomekanik (Harahap & Manalu, 

2025).  

Peran Motivasi dalam Olahraga Selain aspek fisik, dimensi psikologis berupa motivasi 

memegang peranan vital dalam keberhasilan seorang atlet. Motivasi bertindak sebagai kekuatan 

penggerak yang mengarahkan perilaku individu untuk mencapai prestasi dan tujuan olahraga 

tertentu. Motivasi ini terbagi menjadi dua kategori utama, yakni motivasi intrinsik dan ekstrinsik. 

Motivasi intrinsik bersumber dari dalam diri, seperti rasa puas dan keinginan untuk berkembang, 

yang membuat atlet tetap konsisten berlatih demi pencapaian pribadi. Sementara itu, motivasi 

ekstrinsik dipicu oleh faktor luar seperti pujian, pengakuan sosial, atau penghargaan dari 

lingkungan sekitar (Yuliani, 2020). Sinergi antara fisik yang terjaga melalui pencegahan cedera 

dan motivasi yang kuat merupakan kunci utama dalam mencapai performa atletik yang optimal 

dan berkelanjutan.. 

 

Metode Pelaksanaan 

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif yang menggunakan desain Pre-test dan 

Post-test. Desain ini diterapkan untuk mengukur dan mengevaluasi perubahan tingkat 

pengetahuan atlet Taekwondo mengenai pencegahan serta penanganan tahap awal cedera 

olahraga sebelum dan sesudah diberikan intervensi berupa edukasi. Penelitian dilaksanakan pada 

Senin, 20 Oktober 2025, bertempat di Festival Walk, Telukjambe Timur, Karawang. Rangkaian 

kegiatan penelitian meliputi tahap penyusunan instrumen, pelaksanaan pre-test untuk mengukur 

basis pengetahuan awal, pemberian intervensi edukasi secara terstruktur, dan diakhiri dengan 

pemberian post-test untuk melihat efektivitas intervensi tersebut.  

Populasi dalam penelitian ini sekaligus menjadi subjek utama penelitian dengan 

menggunakan teknik total sampling. Melalui teknik ini, seluruh anggota populasi yang berjumlah 

16 orang atlet Taekwondo dijadikan sebagai sampel penelitian. Penggunaan teknik total sampling 

bertujuan agar data yang diperoleh dapat menggambarkan kondisi seluruh populasi secara 

komprehensif dan menyeluruh tanpa adanya bias pengambilan sebagian anggota, sehingga hasil 

penelitian memiliki tingkat representasi yang kuat terhadap objek yang diteliti. 

Hasil dan Pembahasan 

Uji validitas umumnya dilakukan dengan teknik korelasi antara skor butir pernyataan 

dengan skor total (corrected item-total correlation). Nilai korelasi (r hitung) kemudian 

dibandingkan dengan nilai r tabel pada taraf signifikansi tertentu. Apabila r hitung lebih besar 
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dari r tabel, maka butir pernyataan dinyatakan valid; sebaliknya, jika r hitung lebih kecil dari r 

tabel, maka butir tersebut dianggap tidak valid (Azwar, 2018). 

 

Hasil uji validitas terhadap instrumen penelitian yang terdiri atas sepuluh item pernyataan 

(S01–S10) menunjukkan bahwa seluruh item memiliki nilai r hitung lebih besar dibandingkan 

dengan r-tabel sebesar 0,440. Nilai r-hitung tertinggi yaitu 0,806, sedangkan nilai r hitung 

terendah terdapat pada item S08 yaitu 0,458. Meskipun terdapat variasi nilai antaritem, seluruh 

r-hitung masih berada di atas nilai r tabel. Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa semua 

butir pernyataan dalam instrumen penelitian ini dinyatakan valid dan layak digunakan untuk 

mengukur variabel yang diteliti. 

Secara umum, hasil ini menegaskan bahwa semua butir pernyataan dalam instrumen 

penelitian telah mampu mengukur konstruk yang dimaksud sesuai dengan tujuan penelitian. 

Validitas yang baik menandakan bahwa instrumen dapat merepresentasikan variabel yang diukur 

secara tepat dan konsisten. Hal ini juga memberikan jaminan bahwa data yang diperoleh dari 

responden nantinya dapat dipertanggungjawabkan secara ilmiah, karena setiap item sudah 

melalui proses pengujian yang memenuhi standar statistik. Dengan demikian, seluruh butir 

pernyataan dalam instrumen penelitian layak digunakan sebagai alat ukur pada tahap 

pengumpulan data, tanpa perlu dilakukan revisi atau penghapusan terhadap item tertentu. 
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Uji Reliabilitas adalah pengujian indeks yang menunjukkan sejauh mana suatu alat 

pengukur dapat dipercaya atau diandalkan. Hal ini menunjukkan sejauh mana hasil pengukuran 

itu  tetap  konsisten  bila dilakukan  dua  kali  atau  lebih  terhadap  gejala  yang  sama,  dengan 

menggunakan alat ukur yang sama. Alat ukur dikatakan reliabel jika menghasilkan hasil yang 

sama meskipun dilakukan pengukuran berkali-kali (Amanda et al, 2019). 

. Berdasarkan hasil uji reliabilitas, instrumen penelitian yang terdiri atas 10 item pernyataan 

(S01–S10) memperoleh nilai Cronbach’s Alpha sebesar 0,898. Menurut kriteria reliabilitas, suatu 

instrumen dinyatakan reliabel apabila nilai Cronbach’s Alpha > 0,70. Dengan demikian, hasil 

perhitungan menunjukkan bahwa instrumen yang digunakan dalam penelitian ini termasuk 

kategori sangat reliabel. Nilai Cronbach’s Alpha yang mendekati 1,00 mengindikasikan bahwa 

setiap  item  pernyataan  memiliki  konsistensi  internal  yang  sangat  baik  dan  mampu mengukur 

konstruk yang sama secara stabil. Hal ini berarti respon yang diberikan responden terhadap item-

item pernyataan bersifat konsisten dan dapat dipercaya. Selain itu, tingginya nilai reliabilitas juga 

menunjukkan bahwa instrumen tidak hanya valid tetapi juga reliabel, sehingga data yang 

diperoleh dari penggunaan instrumen ini dapat digunakan secara berulang tanpa menurunkan 

kualitas hasil pengukuran. 

Secara keseluruhan, hasil uji reliabilitas ini memperkuat temuan sebelumnya pada uji validitas, 

bahwa instrumen penelitian yang terdiri dari sepuluh item pernyataan layak digunakan dalam 

proses pengumpulan data karena memenuhi syarat valid dan reliabel. Dengan demikian 

instrumen ini dapat dipertanggungjawabkan secara ilmiah dalam mengukur variabel penelitian 

yang dimaksud. 

Menurut artikel di Journal of Korean Medical Science, pengujian normalitas adalah langkah awal 

yang krusial dalam analisis data. Data yang normal memungkinkan penggunaan statistik 

deskriptif berbasis mean dan SD, serta analisis inferensial parametris seperti t-test dan ANOVA. 

Sebaliknya, data yang tidak normal sebaiknya dilaporkan sebagai median dan IQR, dan  

dianalisis  menggunakan  uji  non-parametrik  (misalnya  Mann–Whitney  U,  Spearman’s 

correlation). 

reliabilitas, suatu instrumen dinyatakan reliabel apabila nilai Cronbach’s Alpha > 0,70. Dengan 

demikian, hasil perhitungan menunjukkan bahwa instrumen yang digunakan dalam penelitian ini 
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termasuk kategori sangat reliabel. Nilai Cronbach’s Alpha yang mendekati 1,00 mengindikasikan 

bahwa setiap  item  pernyataan  memiliki  konsistensi  internal  yang  sangat  baik  dan  mampu 

mengukur konstruk yang sama secara stabil. Hal ini berarti respon yang diberikan responden 

terhadap item-item pernyataan bersifat konsisten dan dapat dipercaya. Selain itu, tingginya nilai 

reliabilitas juga menunjukkan bahwa instrumen tidak hanya valid tetapi juga reliabel, sehingga 

data yang diperoleh dari penggunaan instrumen ini dapat digunakan secara berulang tanpa 

menurunkan kualitas hasil pengukuran. 

Secara keseluruhan, hasil uji reliabilitas ini memperkuat temuan sebelumnya pada uji validitas, 

bahwa instrumen penelitian yang terdiri dari sepuluh item pernyataan layak digunakan dalam 

proses pengumpulan data karena memenuhi syarat valid dan reliabel. Dengan demikian 

instrumen ini dapat dipertanggungjawabkan secara ilmiah dalam mengukur variabel penelitian 

yang dimaksud. 

Menurut artikel di Journal of Korean Medical Science, pengujian normalitas adalah langkah awal 

yang krusial dalam analisis data. Data yang normal memungkinkan penggunaan statistik 

deskriptif berbasis mean dan SD, serta analisis inferensial parametris seperti t-test dan ANOVA. 

Sebaliknya, data yang tidak normal sebaiknya dilaporkan sebagai median dan IQR, dan  

dianalisis  menggunakan  uji  non-parametrik  (misalnya  Mann–Whitney  U,  Spearman’s 

correlation). 

 

Berdasarkan hasil uji normalitas Kolmogorov-Smirnov, diperoleh nilai signifikansi 

sebesar 0,136 dan 0,000 p < 0,05). Hal ini menunjukkan bahwa data total skor tidak berdistribusi 

normal sehingga hipotesis nol ditolak. Dengan demikian, asumsi normalitas tidak terpenuhi. 

Kondisi ini mengindikasikan bahwa analisis parametrik yang mensyaratkan distribusi normal 

tidak dapat digunakan secara optimal pada data ini. Sebagai alternatif, analisis dapat dilanjutkan 

dengan menggunakan uji statistik non- parametrik 

hasil analisis uji pre-test dan post-test terhadap 16 atlet taekwondo, diperoleh nilai 

signifikansi (p) sebesar 0, 001. Nilai tersebut lebih kecil dari taraf signifikansi α = 0,05, sehingga 

dapat disimpulkan bahwa terdapat perbedaan yang 
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signifikan antara hasil pre-test dan post-test. 

Hal ini menunjukkan bahwa intervensi penanganan dan pencegahan cedera tahap awal 

yang diberikan mampu meningkatkan pengetahuan atau pemahaman atlet secara signifikan. 

Dengan demikian, intervensi tersebut dinyatakan efektif dalam meningkatkan kemampuan atlet 

taekwondo dalam menangani dan mencegah cedera tahap awal. 

 

Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian mengenai penanganan dan pencegahan cedera olahraga 

tahap awal pada atlet Taekwondo, dapat disimpulkan bahwa tingkat pengetahuan awal atlet 

sebelum diberikan intervensi cenderung masih rendah. Hal ini teridentifikasi melalui skor pre- 

test yang menunjukkan bahwa sebagian besar atlet belum memahami secara menyeluruh 

langkah-langkah krusial dalam penanganan awal maupun strategi pencegahan cedera secara 

efektif. Namun, setelah diberikan intervensi berupa edukasi terstruktur, terjadi peningkatan 

pemahaman yang sangat signifikan pada para atlet. Hal ini dibuktikan melalui hasil uji Wilcoxon 

yang menghasilkan nilai signifikansi p = 0,001 ( p < 0,05), yang menegaskan adanya perbedaan 

nyata antara pengetahuan sebelum dan sesudah intervensi. Dengan demikian, dapat disimpulkan 

bahwa pemberian edukasi mengenai penanganan dan pencegahan cedera merupakan langkah 

yang efektif dan esensial dalam meningkatkan literasi kesehatan atlet. Peningkatan pengetahuan 

ini diharapkan dapat menjadi fondasi bagi atlet untuk menjaga keselamatan fisik serta 

mengoptimalkan performa mereka, baik dalam sesi latihan maupun saat menghadapi 

pertandingan. 
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