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ABSTRACT 

This study aims to determine the relationship between sport injury and training load 
on the physical fitness level of physical education students. The problem in this 
study is based on the still high risk of sports injuries and imbalanced training loads 
that can affect students' physical fitness condition. This study employed a 
quantitative approach with a correlational design. The research sample consisted of 
30 Physical Education students who actively participated in practical sports courses 
and routine physical training, selected using purposive sampling technique. Data 
collection was carried out through the distribution of Likert scale questionnaires to 
measure the sport injury and training load variables, as well as physical fitness tests 
to measure students' physical fitness levels. The research instruments had 
undergone validity and reliability testing prior to use. The data analysis technique 
used descriptive analysis and Pearson Product Moment correlation test with the 
assistance of the SPSS application. The results showed that there is a negative and 
significant relationship between sport injury and physical fitness level with a 
correlation value of -0.621 and a significance value of 0.001 < 0.05. Furthermore, 
there is a positive and significant relationship between training load and physical 
fitness level with a correlation value of 0.684 and a significance value of 0.000 < 
0.05. The findings indicate that proper training load management and sports injury 
prevention are important factors in maintaining and improving the physical fitness 
level of physical education students. 
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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan mengetahui hubungan sport injury dan training load 
terhadap tingkat kebugaran jasmani mahasiswa pendidikan jasmani. Permasalahan 
dalam penelitian ini didasarkan pada masih tingginya risiko cedera olahraga dan 
ketidakseimbangan beban latihan yang dapat memengaruhi kondisi kebugaran 
jasmani mahasiswa. Penelitian menggunakan pendekatan kuantitatif dengan 
desain korelasional. Sampel penelitian berjumlah 30 mahasiswa Program Studi 
Pendidikan Jasmani yang aktif mengikuti perkuliahan praktik olahraga dan latihan 
fisik rutin, yang dipilih menggunakan teknik purposive sampling. Pengumpulan data 
dilakukan melalui penyebaran kuesioner berskala Likert untuk mengukur variabel 
sport injury dan training load, serta tes kebugaran jasmani untuk mengukur tingkat 
kebugaran jasmani mahasiswa. Instrumen penelitian telah melalui uji validitas dan 
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reliabilitas sebelum digunakan. Teknik analisis data menggunakan analisis 
deskriptif dan uji korelasi Product Moment Pearson dengan bantuan aplikasi SPSS. 
Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat hubungan negatif dan signifikan 
antara sport injury terhadap tingkat kebugaran jasmani dengan nilai korelasi 
sebesar -0,621 dan nilai signifikansi 0,001 < 0,05. Selain itu, terdapat hubungan 
positif dan signifikan antara training load terhadap tingkat kebugaran jasmani 
dengan nilai korelasi sebesar 0,684 dan nilai signifikansi 0,000 < 0,05. Hasil 
penelitian menunjukkan bahwa pengelolaan beban latihan yang tepat dan 
pencegahan cedera olahraga menjadi faktor penting dalam menjaga dan 
meningkatkan tingkat kebugaran jasmani mahasiswa pendidikan jasmani.  

Kata Kunci: sport injury, training load, kebugaran jasmani 
 
A. Pendahuluan  

Kebugaran jasmani merupakan 

kondisi fisik yang menunjukkan 

kemampuan seseorang dalam 

melakukan aktivitas sehari-hari tanpa 

mengalami kelelahan yang 

berlebihan. Bagi mahasiswa 

pendidikan jasmani, kebugaran 

jasmani menjadi aspek yang sangat 

penting karena mendukung 

kemampuan fisik, daya tahan tubuh, 

serta kelancaran dalam mengikuti 

kegiatan perkuliahan praktik dan 

aktivitas olahraga. Mahasiswa 

pendidikan jasmani dituntut memiliki 

kondisi tubuh yang prima karena 

proses pembelajaran banyak 

melibatkan aktivitas gerak dan latihan 

fisik secara rutin. Tingkat kebugaran 

jasmani yang baik dapat membantu 

mahasiswa menjalankan aktivitas 

akademik dengan lebih efektif serta 

meminimalkan risiko kelelahan dan 

cedera saat berolahraga (Widiastuti, 

2015; Giriwijoyo & Sidik, 2012) 

Dalam aktivitas olahraga dan 

latihan fisik, beban latihan (training 

load) menjadi salah satu faktor yang 

memengaruhi kondisi fisik dan tingkat 

kebugaran jasmani seseorang. 

Training load merupakan jumlah 

tekanan fisik dan fisiologis yang 

diterima tubuh selama menjalani 

proses latihan. Pemberian beban 

latihan yang sesuai dapat membantu 

meningkatkan kemampuan fisik, daya 

tahan tubuh, dan performa olahraga. 

Namun, apabila beban latihan 

diberikan secara berlebihan tanpa 

mempertimbangkan kondisi tubuh dan 

waktu pemulihan, maka dapat 

menyebabkan kelelahan fisik, 

penurunan performa, bahkan cedera 

olahraga (sport injury) (Halson, 2014). 

Cedera olahraga (sport injury) 

merupakan kondisi terjadinya 

kerusakan atau gangguan pada 
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bagian tubuh akibat aktivitas olahraga, 

baik saat latihan maupun 

pertandingan. Cedera olahraga dapat 

berupa cedera ringan seperti nyeri 

otot dan keseleo, hingga cedera berat 

yang dapat menghambat aktivitas fisik 

seseorang. Mahasiswa pendidikan 

jasmani memiliki risiko cukup tinggi 

mengalami cedera olahraga karena 

tingginya intensitas aktivitas fisik yang 

dilakukan, seperti praktik permainan 

olahraga, atletik, senam, maupun 

latihan kondisi fisik. Cedera olahraga 

yang tidak ditangani dengan baik 

dapat mengganggu proses 

pembelajaran dan menurunkan 

tingkat kebugaran jasmani mahasiswa 

(Hootman, Dick, & Agel, 2007). 

Fenomena di lapangan 

menunjukkan bahwa masih banyak 

mahasiswa pendidikan jasmani yang 

mengalami kelelahan fisik dan cedera 

akibat tingginya aktivitas olahraga dan 

kurangnya pengelolaan beban latihan 

yang tepat. Sebagian mahasiswa 

melakukan latihan dengan intensitas 

tinggi tanpa memperhatikan 

kemampuan tubuh dan proses 

pemulihan fisik. Selain itu, kurang 

optimalnya pemanasan, istirahat, dan 

pemulihan setelah latihan juga 

menjadi faktor penyebab 

meningkatnya risiko cedera olahraga. 

Kondisi tersebut menyebabkan tubuh 

tidak mampu beradaptasi secara 

optimal terhadap aktivitas fisik 

sehingga dapat berdampak pada 

penurunan tingkat kebugaran jasmani 

(Gabbett, 2016). 

Terdapat penelitian yang 

mendukung adanya hubungan antara 

training load, sport injury, dan 

kebugaran jasmani. Penelitian yang 

dilakukan oleh Timothy J. Gabbett 

(2016) dengan judul “The Training-

Injury Prevention Paradox: Should 

Athletes Be Training Smarter and 

Harder?” menjelaskan bahwa 

peningkatan beban latihan yang tidak 

terkontrol dapat meningkatkan risiko 

cedera olahraga. Selain itu, penelitian 

Shona L. Halson (2014) yang berjudul 

“Monitoring Training Load to 

Understand Fatigue in Athletes” 

menyatakan bahwa beban latihan 

yang berlebihan tanpa pemulihan 

yang baik dapat menyebabkan 

kelelahan dan menurunkan performa 

fisik. Penelitian tersebut menunjukkan 

bahwa pengelolaan beban latihan dan 

pencegahan cedera olahraga menjadi 

aspek penting dalam menjaga 

kebugaran jasmani seseorang, 

khususnya mahasiswa pendidikan 

jasmani yang memiliki aktivitas fisik 

tinggi. 
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Berdasarkan kondisi tersebut, 

permasalahan dalam penelitian ini 

adalah masih adanya risiko cedera 

olahraga dan ketidakseimbangan 

training load yang dapat memengaruhi 

tingkat kebugaran jasmani mahasiswa 

pendidikan jasmani. Penelitian ini 

difokuskan untuk mengetahui 

hubungan sport injury dan training 

load terhadap tingkat kebugaran 

jasmani mahasiswa pendidikan 

jasmani (Gabbett, 2016; Halson, 

2014). 

Penelitian ini bertujuan untuk 

menganalisis hubungan sport injury 

dan training load terhadap tingkat 

kebugaran jasmani mahasiswa 

pendidikan jasmani. Penelitian ini 

diharapkan dapat memberikan 

manfaat secara teoritis maupun 

praktis. Secara teoritis, hasil penelitian 

dapat menjadi referensi ilmiah dalam 

bidang kesehatan olahraga dan ilmu 

keolahragaan terkait hubungan 

cedera olahraga dan beban latihan 

terhadap kebugaran jasmani. Secara 

praktis, penelitian ini diharapkan dapat 

memberikan informasi kepada 

mahasiswa, dosen, dan pelatih 

mengenai pentingnya pengaturan 

beban latihan, pemulihan fisik, dan 

pencegahan cedera olahraga guna 

menjaga dan meningkatkan tingkat 

kebugaran jasmani mahasiswa 

pendidikan jasmani (Halson, 2014; 

Gabbett, 2016). 

B. Metode Penelitian 
Penelitian ini menggunakan 

pendekatan kuantitatif dengan desain 

korelasional untuk mengkaji 

hubungan antara sport injury dan 

training load terhadap tingkat 

kebugaran jasmani mahasiswa, tanpa 

memberikan perlakuan khusus 

kepada subjek. Populasi penelitian 

adalah mahasiswa Program Studi 

Pendidikan Jasmani yang aktif 

mengikuti perkuliahan praktik 

olahraga, dengan pengambilan 

sampel menggunakan teknik 

purposive sampling berdasarkan 

kriteria keaktifan dalam mata kuliah 

praktik dan rutinitas latihan fisik. 

Pengumpulan data dilakukan melalui 

dua cara, yaitu penyebaran kuesioner 

berskala Likert lima poin untuk 

mengukur variabel sport injury dan 

training load, serta tes kebugaran 

jasmani standar untuk mengukur 

variabel terikat, di mana seluruh 

instrumen telah melalui uji validitas 

dan reliabilitas sebelum digunakan. 

Analisis data mencakup analisis 

deskriptif untuk menggambarkan 

kondisi masing-masing variabel dan 

analisis inferensial menggunakan uji 
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korelasi Product Moment Pearson 

berbantuan SPSS, dengan kriteria 

pengambilan keputusan berdasarkan 

nilai signifikansi kurang dari 0,05. 

Sepanjang proses penelitian, etika 

penelitian tetap dijunjung tinggi 

melalui pemberian informasi tujuan 

penelitian kepada responden, 

penjagaan kerahasiaan identitas, 

serta penggunaan data secara 

eksklusif untuk kepentingan akademik 

dan ilmiah. 

 

C. Hasil Penelitian dan Pembahasan 
Penelitian ini dilakukan untuk 

mengetahui hubungan sport injury dan 

training load terhadap tingkat 

kebugaran jasmani mahasiswa 

pendidikan jasmani. Melibatkan 30 

mahasiswa Program Studi Pendidikan 

Jasmani yang aktif mengikuti 

perkuliahan praktik olahraga dan rutin 

melakukan latihan fisik. untuk lebih 

memperjelas kami gambarkan 

sebagai berikut : 
Tabel 1. Data Sport Injury Mahasiswa 

Pendidikan Jasmani 
N
o Kategori Interval 

Skor Frekuensi Persentase 

1 Sangat 
Tinggi 86–100 4 13,3% 

2 Tinggi 71–85 8 26,% 
3 Sedang 56–70 12 40,% 
4 Rendah 41–55 5 16,% 

5 Sangat 
Rendah ≤40 1 3,3% 

 Jumlah  30 100% 

Berdasarkan tabel di atas, 

sebagian besar mahasiswa berada 

pada kategori cedera olahraga 

sedang sebanyak 11 mahasiswa 

(36,7%). Hal ini menunjukkan bahwa 

mahasiswa pendidikan jasmani masih 

cukup sering mengalami cedera 

ringan akibat aktivitas olahraga dan 

latihan fisik. 
Tabel 2. Deskripsi Data Training Load 

No Kategori 
Interval 
Skor 

Frekuensi Persentase 

1 
Sangat 

Tinggi 
86–100 6 20% 

2 Tinggi 71–85 12 40% 

3 Sedang 56–70 9 30% 

4 Rendah 41–55 3 10% 

5 
Sangat 
Rendah 

≤40 0 0% 

 Jumlah  30 100% 

Berdasarkan tabel tersebut, 

sebagian besar mahasiswa memiliki 

training load pada kategori tinggi 

sebanyak 12 mahasiswa (40%). Hal 

ini menunjukkan bahwa mahasiswa 

pendidikan jasmani menjalani aktivitas 

latihan dan praktik olahraga dengan 

intensitas yang cukup tinggi. 
Tabel 3. Deskripsi Tingkat Kebugaran 

Jasmani 

No Kategori 
Interval 
Nilai 

Frekuensi Persentase 

1 
Sangat 

Baik 
86–100 5 16,7% 

2 Baik 71–85 14 46,7% 
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No Kategori 
Interval 
Nilai 

Frekuensi Persentase 

3 Sedang 56–70 8 26,7% 

4 Kurang 41–55 3 10% 

5 
Sangat 

Kurang 
≤40 0 0% 

 Jumlah  30 100% 

Hasil analisis menunjukkan 

bahwa tingkat kebugaran jasmani 

mahasiswa pendidikan jasmani 

berada pada kategori baik sebanyak 

14 mahasiswa (46,7%). 

Analisis inferensial dilakukan 

menggunakan uji korelasi Product 

Moment Pearson dengan bantuan 

aplikasi SPSS untuk mengetahui 

hubungan antarvariabel penelitian. 
Tabel 4. Hasil Uji Korelasi Pearson 

Hubungan Variabel r hitung Sig.(2-tailed) Keterangan 

Sport Injury dengan 

Kebugaran Jasmani 
-0,621 0,001 Signifikan 

Training Load dengan 

Kebugaran Jasmani 
0,684 0,000 Signifikan 

Berdasarkan hasil uji korelasi 

Pearson, diperoleh nilai signifikansi 

hubungan sport injury terhadap tingkat 

kebugaran jasmani sebesar 0,001 < 

0,05 dengan nilai korelasi sebesar -

0,621. Hasil tersebut menunjukkan 

bahwa terdapat hubungan negatif dan 

signifikan antara sport injury dan 

tingkat kebugaran jasmani mahasiswa 

pendidikan jasmani. Artinya, semakin 

tinggi tingkat cedera olahraga yang 

dialami mahasiswa, maka tingkat 

kebugaran jasmani cenderung 

menurun. 

Sementara itu, hasil uji korelasi 

antara training load dan tingkat 

kebugaran jasmani menunjukkan nilai 

signifikansi sebesar 0,000 < 0,05 

dengan nilai korelasi sebesar 0,684. 

Hasil tersebut menunjukkan adanya 

hubungan positif dan signifikan antara 

training load dan tingkat kebugaran 

jasmani. Hal ini berarti bahwa 

pemberian beban latihan yang sesuai 

dapat meningkatkan tingkat 

kebugaran jasmani mahasiswa 

pendidikan jasmani. 

Hasil penelitian menunjukkan 

bahwa sport injury memiliki hubungan 

negatif dan signifikan terhadap tingkat 

kebugaran jasmani mahasiswa 

pendidikan jasmani. Cedera olahraga 

yang dialami mahasiswa dapat 

menyebabkan terganggunya aktivitas 

fisik, penurunan performa tubuh, serta 

keterbatasan dalam mengikuti latihan 

maupun perkuliahan praktik. Kondisi 

tersebut berdampak pada 

menurunnya tingkat kebugaran 

jasmani mahasiswa. Temuan ini 

sejalan dengan penelitian Hootman, 

Dick, dan Agel (2007) yang 

menyatakan bahwa cedera olahraga 

dapat menghambat aktivitas fisik dan 
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memengaruhi kondisi kebugaran 

seseorang. 

Selain itu, hasil penelitian juga 

menunjukkan bahwa training load 

memiliki hubungan positif dan 

signifikan terhadap tingkat kebugaran 

jasmani mahasiswa pendidikan 

jasmani. Beban latihan yang diberikan 

secara tepat dapat meningkatkan 

kemampuan fisik, daya tahan tubuh, 

dan performa olahraga mahasiswa. 

Namun, pengelolaan training load 

harus dilakukan secara terukur agar 

tidak menyebabkan kelelahan 

berlebihan maupun cedera olahraga. 

Hasil penelitian ini didukung 

oleh penelitian Gabbett (2016) yang 

menjelaskan bahwa pengaturan 

beban latihan yang baik dapat 

membantu meningkatkan performa 

fisik sekaligus menurunkan risiko 

cedera olahraga. Selain itu, Halson 

(2014) menyatakan bahwa 

pengelolaan beban latihan dan 

pemulihan fisik yang optimal 

berpengaruh terhadap kondisi fisik 

dan kebugaran seseorang. 

Berdasarkan hasil penelitian 

tersebut, dapat disimpulkan bahwa 

sport injury dan training load memiliki 

hubungan terhadap tingkat kebugaran 

jasmani mahasiswa pendidikan 

jasmani. Oleh karena itu, mahasiswa, 

dosen, dan pelatih perlu 

memperhatikan pengaturan beban 

latihan, pemulihan fisik, dan 

pencegahan cedera olahraga guna 

menjaga serta meningkatkan tingkat 

kebugaran jasmani mahasiswa 

pendidikan jasmani. 

 

D. Kesimpulan 
Berdasarkan hasil penelitian, 

dapat disimpulkan bahwa sport injury 

dan training load memiliki hubungan 

yang signifikan terhadap tingkat 

kebugaran jasmani mahasiswa 

Pendidikan Jasmani. Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa tingkat sport 

injury mahasiswa sebagian besar 

berada pada kategori sedang 

sebanyak 12 mahasiswa (40%), 

sedangkan training load didominasi 

kategori tinggi sebanyak 12 

mahasiswa (40%). Selain itu, tingkat 

kebugaran jasmani mahasiswa 

mayoritas berada pada kategori baik 

sebanyak 14 mahasiswa (46,7%). 

Hasil uji korelasi Pearson 

menunjukkan bahwa sport injury 

memiliki hubungan negatif dan 

signifikan terhadap kebugaran 

jasmani dengan nilai korelasi sebesar 

-0,621 dan nilai signifikansi 0,001 < 

0,05. Hal tersebut menunjukkan 

bahwa semakin tinggi tingkat cedera 
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olahraga yang dialami mahasiswa, 

maka tingkat kebugaran jasmani 

cenderung mengalami penurunan. 

Kondisi ini terjadi karena cedera 

olahraga menyebabkan terbatasnya 

kemampuan mahasiswa dalam 

melakukan aktivitas fisik secara 

optimal, sehingga berdampak 

langsung pada menurunnya 

komponen kebugaran jasmani seperti 

daya tahan, kekuatan otot, dan 

fleksibilitas. Temuan ini sejalan 

dengan penelitian Hootman, Dick, dan 

Agel (2007) yang menyatakan bahwa 

cedera olahraga yang tidak ditangani 

dengan baik dapat menghambat 

aktivitas fisik dan menurunkan kondisi 

kebugaran seseorang. 

Sebaliknya, training load 

memiliki hubungan positif dan 

signifikan terhadap kebugaran 

jasmani dengan nilai korelasi sebesar 

0,684 dan nilai signifikansi 0,000 < 

0,05. Artinya, pemberian beban 

latihan yang terukur dan sesuai 

mampu meningkatkan kondisi 

kebugaran jasmani mahasiswa. Hal ini 

menunjukkan bahwa program latihan 

yang dirancang secara sistematis dan 

progresif akan memberikan stimulus 

fisik yang optimal bagi tubuh untuk 

beradaptasi, sehingga komponen 

kebugaran jasmani mahasiswa dapat 

berkembang secara signifikan. Hasil 

ini diperkuat oleh penelitian Gabbett 

(2016) yang menjelaskan bahwa 

pengaturan beban latihan yang baik 

dapat membantu meningkatkan 

performa fisik sekaligus menurunkan 

risiko cedera olahraga, serta 

penelitian Halson (2014) yang 

menyatakan bahwa pengelolaan 

beban latihan dan pemulihan fisik 

yang optimal berpengaruh positif 

terhadap kondisi fisik dan kebugaran 

seseorang. 

Dengan demikian, pengelolaan 

beban latihan yang tepat, pemulihan 

fisik yang optimal, serta pencegahan 

cedera olahraga menjadi faktor 

penting dalam menjaga dan 

meningkatkan kebugaran jasmani 

mahasiswa Pendidikan Jasmani. 

Penelitian ini menunjukkan bahwa 

keseimbangan antara intensitas 

latihan dan kondisi fisik perlu 

diperhatikan agar mahasiswa dapat 

menjalankan aktivitas olahraga secara 

efektif tanpa meningkatkan risiko 

cedera. Oleh karena itu, mahasiswa, 

dosen, dan pelatih diharapkan mampu 

merancang dan 

mengimplementasikan program 

latihan yang terstruktur dengan 

memperhatikan prinsip-prinsip latihan 

yang benar, seperti overload, 
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progresivitas, dan pemulihan, guna 

mengoptimalkan tingkat kebugaran 

jasmani mahasiswa Pendidikan 

Jasmani secara berkelanjutan. 
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