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Abstrak 

Cedera Anterior Cruciate Ligament (ACL) adalah salah satu cedera yang paling umum dan berdampak 
serius bagi atlet sepak bola. Penelitian ini bertujuan untuk mengukur tingkat sikap dan perilaku 
preventif atlet PS. Lingsar terhadap cedera ACL. Menggunakan desain penelitian deskriptif kuantitatif 
dan metode survei, data dikumpulkan melalui kuesioner dari 34 atlet. Hasil menunjukkan bahwa 
41,18% atlet memiliki sikap “cukup tinggi” terhadap pencegahan cedera, sedangkan 44,12% berada 
pada kategori “cukup tinggi” dalam perilaku preventif. Namun, 17,65% dari atlet memiliki sikap 
“kurang tinggi”, dan 8,82% menunjukkan perilaku “sangat kurang tinggi.” Kesimpulannya, masih 
terdapat kesenjangan antara pengetahuan dan praktik preventif. Rekomendasi meliputi penerapan 
program pelatihan neuromuskular, edukasi rehabilitasi, dan dukungan pelatih untuk meningkatkan 
keterlibatan atlet dalam pencegahan cedera ACL. 

Kata Kunci: cedera ACL; sikap atlet; perilaku preventif; rehabilitasi; sepak bola 

The Level of Attitudes and Behaviors of Football Athletes Towards 

Anterior Cruciate Ligament (ACL) Injury Prevention at PS. Lingsar 

Abstract 

Anterior Cruciate Ligament (ACL) injuries are common and impactful for football athletes. This study aims to 
assess the preventive attitudes and behaviors of PS. Lingsar athletes toward ACL injuries. Using a quantitative 
descriptive design and survey method, data were collected via questionnaires from 34 athletes. Results show 
41.18% of athletes hold a “high enough” attitude, while 44.12% exhibit “high enough” preventive behavior. 
However, 17.65% have a “low enough” attitude, and 8.82% demonstrate “very low” preventive behavior. In 
conclusion, a gap remains between knowledge and preventive practice. Recommendations include implementing 
neuromuscular training programs, rehabilitation education, and coach support to enhance athlete involvement in 
ACL injury prevention. 
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PENDAHULUAN  
Cedera Anterior Cruciate Ligament (ACL) adalah salah satu jenis cedera yang 

paling sering terjadi dalam olahraga, terutama dalam sepak bola yang melibatkan 
gerakan cepat dan perubahan arah yang mendadak. Cedera ini seringkali 
mengakibatkan hilangnya stabilitas lutut yang signifikan, sehingga banyak atlet yang 
harus menghentikan kariernya akibat dari cedera tersebut. Studi menunjukkan bahwa 
cedera ACL adalah “pembunuh karier” bagi banyak atlet profesional, dengan angka 
kejadian yang sangat tinggi dalam olahraga kompetitif, seperti sepak bola (Brophy et 
al., 2014). Dalam konteks sepak bola di Indonesia, khususnya di Lombok, risiko cedera 
ini semakin tinggi mengingat tingginya intensitas latihan dan pertandingan yang 
dilakukan oleh atlet sepak bola amatir maupun profesional. 

Pada tingkat global, penelitian oleh Nicolini et al. (2014) mencatat bahwa cedera 
ACL pada atlet sepak bola mencapai persentase sebesar 54,49% dari semua jenis 
cedera lutut yang terjadi, yang menjadikan cedera ini sangat relevan untuk dipelajari. 
Menurut Klein et al. (2018), cedera lutut seperti ACL kerap terjadi pada area 
ekstremitas bawah karena aktivitas sepak bola yang mendominasi gerakan 
menggunakan kaki. Pemahaman mengenai mekanisme cedera ACL sangat penting 
bagi para atlet, pelatih, dan tenaga kesehatan agar dapat meminimalisir risiko cedera 
yang berdampak serius terhadap performa atlet jangka panjang. 

Cedera ACL pada sepak bola disebabkan oleh berbagai faktor, baik mekanik 
maupun non-mekanik. Studi retrospektif oleh Takahashi et al. (2019) menyoroti 
bahwa gerakan-gerakan seperti pressing, dribbling, trapping, dan kicking sering kali 
menjadi penyebab utama cedera ACL pada pemain sepak bola wanita. Dalam banyak 
kasus, cedera ini terjadi tanpa kontak langsung (non-contact injury), yaitu cedera yang 
disebabkan oleh pergerakan tubuh pemain itu sendiri. Sementara itu, Kaneko et al. 
(2016) menemukan bahwa manuver side-cutting atau pemotongan arah, terutama 
ketika dikombinasikan dengan rotasi internal pinggul dan lutut yang berlebihan, 
menjadi faktor risiko utama bagi cedera ACL pada pemain sepak bola wanita. Faktor-
faktor mekanis ini menunjukkan tingginya risiko cedera ACL akibat gerakan-gerakan 
intens dalam sepak bola, sehingga memerlukan perhatian khusus untuk langkah-
langkah pencegahan yang efektif. 

Waktu kejadian cedera ACL juga dipengaruhi oleh faktor musim. Dalam 
penelitian oleh Mouton et al. (2021), ditemukan bahwa kejadian cedera ACL tertinggi 
terjadi dalam dua bulan pertama musim kompetisi, ketika para atlet baru saja kembali 
bermain setelah masa istirahat. Kurangnya persiapan fisik yang memadai pada awal 
musim berpotensi meningkatkan risiko cedera ACL. Di samping itu, kondisi lapangan 
juga berdampak signifikan terhadap kejadian cedera ini. Penelitian oleh Xiao et al. 
(2022) menemukan bahwa pemain sepak bola wanita lebih rentan terhadap cedera 
ACL ketika bermain di atas rumput sintetis dibandingkan dengan rumput alami. 
Perbedaan ini diduga disebabkan oleh interaksi antara permukaan lapangan dan 
sepatu yang digunakan, yang menyebabkan perubahan pola gerak atlet. 

Perbedaan gender menjadi salah satu faktor yang signifikan dalam kejadian 
cedera ACL, terutama dalam sepak bola. Penelitian Montalvo et al. (2018) 
menunjukkan bahwa atlet wanita memiliki risiko 1,5 kali lebih tinggi untuk 
mengalami cedera ACL dibandingkan dengan atlet pria. Hal ini dikaitkan dengan 
perbedaan biomekanik dan neuromuskular yang menyebabkan atlet wanita lebih 
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rentan terhadap cedera, terutama selama gerakan-gerakan berisiko tinggi seperti 
tackling dan jumping. Brophy et al. (2014) menyatakan bahwa sekitar 51% cedera ACL 
terjadi saat situasi tackling, yang menunjukkan perlunya pelatihan khusus untuk 
mengurangi risiko cedera pada situasi-situasi tertentu dalam pertandingan. 

Studi mengenai pencegahan cedera ACL menunjukkan bahwa program edukasi 
dan latihan pencegahan yang terstruktur dapat mengurangi angka kejadian cedera 
secara signifikan. Program pelatihan neuromuskular, seperti yang direkomendasikan 
oleh Fältström et al. (2021), terbukti efektif dalam menurunkan risiko cedera ACL 
hingga 72% pada atlet wanita. Pelatihan ini melibatkan latihan penguatan otot dan 
stabilisasi yang dapat membantu para atlet mengontrol gerakan mereka dan 
mengurangi kemungkinan cedera. Selain itu, rekondisi mental untuk menghadapi 
risiko cedera ulang juga penting dalam pencegahan cedera berulang, sebagaimana 
dijelaskan oleh Mainwaring et al. (2010), bahwa banyak atlet mengalami kecemasan 
pasca-cedera yang dapat mempengaruhi performa dan pengambilan keputusan di 
lapangan. Namun, meskipun program pencegahan terbukti efektif, banyak atlet yang 
belum memiliki pengetahuan cukup mengenai pentingnya pencegahan cedera ACL. 
Sebuah studi oleh Gupta et al. (2020) mengungkapkan bahwa risiko cedera ACL pada 
atlet perempuan yang tidak mengikuti program pencegahan ACL adalah tiga kali 
lipat dibandingkan dengan mereka yang terlibat dalam program tersebut. Hal ini 
menunjukkan pentingnya meningkatkan kesadaran dan pemahaman tentang cedera 
ACL di kalangan atlet muda, khususnya pemain sepak bola wanita yang berisiko 
lebih tinggi. 

Di Indonesia, PS Lingsar adalah salah satu klub sepak bola amatir yang sedang 
berkembang di Lombok. Berdasarkan observasi awal, masih banyak atlet di klub ini 
yang belum memiliki pengetahuan memadai tentang cedera ACL dan faktor-faktor 
yang berkontribusi terhadap risiko cedera tersebut. Hasil wawancara dengan pelatih 
dan atlet menunjukkan bahwa banyak atlet baru menyadari keberadaan dan bahaya 
cedera ACL setelah mengalaminya secara langsung. Ini menunjukkan bahwa edukasi 
mengenai cedera ACL di kalangan atlet lokal masih kurang. Penelitian mendalam 
mengenai sikap dan perilaku atlet sepak bola terhadap cedera ACL di PS Lingsar 
sangat diperlukan untuk memahami seberapa baik pemahaman atlet lokal tentang 
cedera ini dan bagaimana cara mengurangi risiko terjadinya. Selain itu, hasil 
penelitian ini dapat menjadi dasar untuk mengembangkan program pencegahan 
cedera yang lebih baik dan spesifik bagi atlet sepak bola di Indonesia, khususnya di 
Lombok. Penelitian ini bertujuan untuk mengkaji tingkat kemampuan sikap dan 
perilaku atlet sepak bola terhadap cedera ACL di PS Lingsar tahun 2023. Melalui 
penelitian ini, diharapkan dapat diidentifikasi seberapa baik tingkat pengetahuan dan 
sikap atlet terhadap risiko dan pencegahan cedera ACL, serta implikasinya terhadap 
strategi pencegahan dan pengelolaan cedera di klub sepak bola lokal. Diharapkan 
juga bahwa hasil penelitian ini dapat memberikan kontribusi yang signifikan bagi 
pengembangan kebijakan kesehatan atlet di Indonesia. 

METODE 

Desain Penelitian 
Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif kuantitatif dengan pendekatan 

survei (cross-sectional study) (Sakti et al., 2021). Desain ini dipilih untuk 
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mendeskripsikan tingkat kemampuan sikap dan perilaku atlet sepak bola terhadap 
cedera Anterior Cruciate Ligament (ACL) di PS. Lingsar pada tahun 2023. Sebagaimana 
dijelaskan oleh Siyoto & Sodik (2015), penelitian deskriptif kuantitatif digunakan 
untuk menggambarkan fenomena berdasarkan data yang diperoleh dari subjek 
penelitian tanpa melakukan manipulasi variabel. Metode survei memungkinkan 
pengumpulan data yang luas dan representatif (Arikunto, 2010), khususnya terkait 
sikap dan perilaku terhadap pencegahan dan penanganan cedera ACL. 

Populasi dan Sampel 
Populasi penelitian ini adalah seluruh atlet sepak bola yang terdaftar di PS. 

Lingsar, yang berjumlah 34 orang. Teknik sampling yang digunakan adalah total 
sampling, yaitu seluruh populasi diikutsertakan sebagai sampel penelitian. Total 
sampling dipilih mengingat populasi yang relatif kecil dan homogen, sehingga dapat 
menggambarkan karakteristik sikap dan perilaku seluruh anggota secara 
komprehensif tanpa risiko bias sampling (Ichsani et al., 2023; Sudiadharma et al., 
2023). Metode ini juga meningkatkan keandalan data, memberikan representasi yang 
lebih akurat tentang populasi atlet sepak bola di PS. Lingsar. 

Instrumen Penelitian 
Instrumen yang digunakan adalah kuesioner tertutup yang mengukur sikap dan 

perilaku atlet terhadap cedera ACL. Kuesioner terdiri dari dua bagian: pertama, bagian 
identitas responden; kedua, bagian pernyataan sikap dan perilaku. Setiap pernyataan 
menggunakan skala Likert untuk mengukur tingkat setuju atau frekuensi perilaku 
dengan rentang skor dari 1 (sangat tidak setuju/tidak pernah) hingga 4 (sangat 
setuju/selalu), sesuai standar validitas dan reliabilitas alat ukur psikologis seperti ACL-
RSI (Anterior Cruciate Ligament-Return to Sport after Injury) yang divalidasi di berbagai 
budaya dan bahasa (Bohu et al., 2014; Chen et al., 2017). Penggunaan skala Likert yang 
padat ini memungkinkan efisiensi dalam analisis data tanpa duplikasi yang 
berlebihan pada pengukuran sikap dan perilaku.  

Pengumpulan Data 
Pengumpulan data dalam penelitian ini dilakukan dengan beberapa tahapan 

sistematis untuk memastikan hasil yang akurat dan representatif. Peneliti pertama-
tama mengajukan permohonan izin penelitian ke Fakultas Ilmu Keolahragaan dan 
Kesehatan Masyarakat, Universitas Pendidikan Mandalika, sebagai langkah awal 
yang penting dalam mendapatkan legitimasi dan akses ke populasi penelitian. 
Setelah izin diperoleh, peneliti mengumpulkan data populasi dari PS. Lingsar, 
khususnya para atlet sepak bola yang terdaftar sebagai anggota klub. Selanjutnya, 
kuesioner yang berisi pertanyaan tertutup mengenai sikap dan perilaku terhadap 
cedera Anterior Cruciate Ligament (ACL) dibagikan langsung kepada responden, yaitu 
para atlet PS. Lingsar. Agar pengisian kuesioner berlangsung sesuai tujuan 
penelitian, peneliti memberikan penjelasan secara rinci mengenai tata cara pengisian 
dan menekankan pentingnya menjawab secara jujur dan akurat berdasarkan 
pengalaman pribadi masing-masing atlet. Setelah seluruh kuesioner terkumpul, data 
dari kuesioner tersebut ditranskrip untuk memudahkan proses analisis statistik 
deskriptif, sehingga dapat menghasilkan gambaran yang menyeluruh mengenai 
sikap dan perilaku para atlet dalam menghadapi risiko cedera ACL. 
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Analisis Data 
Analisis data dalam penelitian ini menggunakan teknik statistik deskriptif 

untuk menggambarkan distribusi skor sikap dan perilaku atlet PS. Lingsar terhadap 
cedera Anterior Cruciate Ligament (ACL). Data yang dikumpulkan melalui kuesioner 
diolah untuk menentukan kategori skor akhir berdasarkan norma penilaian, 
sebagaimana dijelaskan oleh Azwar (2016). Dalam norma ini, setiap skor 
dikelompokkan ke dalam lima kategori, yaitu "Baik Sekali," "Baik," "Cukup," 
"Kurang," dan "Kurang Sekali," yang masing-masing ditentukan oleh interval yang 
didasarkan pada nilai mean (M) dan standar deviasi (SD) dari distribusi skor. 
Penggunaan analisis deskriptif bertujuan untuk memberikan pemahaman yang jelas 
mengenai tingkat pengetahuan, sikap, dan perilaku atlet terhadap pencegahan serta 
penanganan cedera ACL. Melalui pendekatan ini, penelitian dapat mengidentifikasi 
proporsi atlet pada setiap kategori, memberikan wawasan tentang kesadaran risiko 
dan kesiapan atlet dalam mengelola cedera ACL yang dapat dijadikan dasar bagi 
pengembangan program pelatihan dan edukasi yang lebih efektif bagi komunitas 
sepak bola di PS. Lingsar. 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil Penelitian 

Tingkat Kemampuan Sikap Atlet Terhadap ACL 
Penelitian ini mengkaji sikap atlet sepak bola di PS. Lingsar terhadap cedera 

Anterior Cruciate Ligament (ACL) dengan menggunakan angket yang terdiri dari 9 
butir pernyataan. Dari 34 responden, nilai rata-rata (mean) sikap adalah 6,85 dengan 
standar deviasi sebesar 1,158, yang menunjukkan adanya variasi sikap antara atlet. 
Distribusi skor sikap pada rentang nilai minimum 4 dan maksimum 9 menunjukkan 
bahwa tingkat pemahaman sikap cukup beragam. Rincian kategori sikap dapat dilihat 
dalam Tabel 1 dan Gambar 1. 

Tabel 1. Norma penilaian tingkat kemampuan sikap atlet sepak bola terhadap 
cedera anterior cruciate ligament 

Kategori Interval Jumlah Persentase 

Sangat Tinggi ≥ 8,59 1 2.94 

Tinggi 7,43 ≤ X < 8,59 9 26.47 

Cukup Tinggi 6,27 ≤ X < 7,43 14 41.18 

Kurang Tinggi 5,12 ≤ X < 6,27 6 17.65 

Sangat Kurang Tinggi < 5,12 4 11.76 

Jumlah 34 100 
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Gambar 1. Histogram tingkat kemampuan sikap atlet sepak bola terhadap cedera 

anterior cruciate ligament 

Gambar 1 memberikan histogram yang menunjukkan distribusi sikap atlet 
dengan kategori cukup tinggi mendominasi sebesar 41,18%. Sebanyak 26,47% berada 
pada kategori tinggi, dan hanya 2,94% yang memiliki sikap sangat tinggi terhadap 
pencegahan cedera ACL. Sebaliknya, 17,65% dan 11,76% dari atlet berada dalam 
kategori kurang tinggi dan sangat kurang tinggi. Ini mengindikasikan bahwa 
mayoritas atlet memiliki sikap yang cukup positif, namun masih ada yang perlu 
ditingkatkan. 

Tingkat Kemampuan Perilaku Atlet Terhadap ACL 
Penilaian perilaku atlet juga dilakukan dengan angket 9 butir pernyataan. Rata-

rata skor perilaku adalah 7,47 dengan standar deviasi 1,331. Nilai minimum sebesar 5 
dan maksimum 9 mencerminkan variasi perilaku pencegahan dan penanganan 
cedera ACL di antara atlet. Rincian kategori perilaku dapat dilihat dalam Tabel 2 dan 
Gambar 2. 

Tabel 2. Norma penilaian tingkat kemampuan perilaku atlet sepak bola terhadap 
cedera anterior cruciate ligament 

Kategori Interval Jumlah Persentase 

Sangat Tinggi ≥ 9,47 0 0.00 

Tinggi 8,14 ≤ X < 9,47 10 29.41 

Cukup Tinggi 6,81 ≤ X < 8,14 15 44.12 

Kurang Tinggi 5,47 ≤ X < 6,81 6 17.65 

Sangat Kurang Tinggi < 5,47 3 8.82 

Jumlah 34 100 
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Gambar 2. Histogram tingkat kemampuan perilaku atlet sepak bola terhadap cedera 

anterior cruciate ligament 

Dari histogram pada Gambar 2, terlihat bahwa kategori perilaku yang paling 
dominan adalah "cukup tinggi" dengan persentase 44,12%. Kategori "tinggi" mencapai 
29,41%, dan tidak ada atlet yang mencapai kategori sangat tinggi. Sementara itu, 
kategori kurang tinggi dan sangat kurang tinggi masing-masing adalah 17,65% dan 
8,82%, yang menunjukkan masih adanya ketidaksesuaian dalam penerapan perilaku 
pencegahan cedera di kalangan atlet. 

Pembahasan  
Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa tingkat sikap dan perilaku atlet PS. 

Lingsar terhadap pencegahan cedera Anterior Cruciate Ligament (ACL) berada pada 
kategori “cukup tinggi,” dengan persentase masing-masing 41,18% dan 44,12%. 
Temuan ini selaras dengan penelitian oleh Nasrullah & Suwandi (2014), yang 
menemukan bahwa tingkat pengetahuan dan sikap yang baik terhadap cedera 
olahraga belum tentu diikuti oleh perilaku atau praktik yang sebanding. Penelitian lain 
oleh Iversen & Fridén (2009) juga menunjukkan pola serupa, di mana peningkatan 
pengetahuan atau sikap positif tidak selalu menghasilkan perubahan perilaku dalam 
praktik preventif. Hal ini menunjukkan adanya perbedaan yang signifikan antara 
pemahaman konseptual dan penerapan praktis dalam upaya pencegahan cedera ACL 
di kalangan atlet. Temuan ini mendukung literatur yang menekankan pentingnya 
pendidikan yang lebih komprehensif, tidak hanya tentang pengetahuan cedera tetapi 
juga penerapan praktik yang mendukung pencegahan cedera di lapangan. 

Kurangnya pemahaman tentang cedera akut sering kali memicu salah persepsi 
pada atlet, yang kemudian berdampak pada keputusan yang salah terkait pencegahan 
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dan pengobatan. Misalnya, beberapa atlet dalam penelitian ini menganggap cedera 
akut sebagai cedera yang hanya serius jika melibatkan rasa sakit ekstrem atau jangka 
waktu pemulihan yang panjang. Dalam literatur, persepsi keliru semacam ini telah 
dikaitkan dengan kurangnya kesadaran mengenai risiko cedera non-kontak dalam 
olahraga intensitas tinggi seperti sepak bola. Peterson & Renström (2017) menegaskan 
bahwa pemahaman yang salah ini dapat menyebabkan atlet meremehkan risiko cedera 
ACL, terutama karena banyak cedera ACL terjadi secara tiba-tiba tanpa kontak 
langsung dengan pemain lain. Kaneko et al. (2016) juga mencatat bahwa banyak atlet 
wanita yang mengalami cedera ACL saat melakukan manuver “side-cutting” atau 
perubahan arah yang tajam, yang merupakan gerakan umum dalam sepak bola. 
Temuan ini menunjukkan bahwa pemahaman yang mendalam tentang mekanisme 
cedera sangat penting dalam membentuk perilaku preventif atlet. 

Edukasi memainkan peran krusial dalam mendorong perubahan sikap dan 
perilaku atlet terkait pencegahan cedera. Penelitian oleh Sugimoto et al. (2012) 
menunjukkan bahwa program pelatihan neuromuskular dapat menurunkan risiko 
cedera ACL hingga 60% pada atlet wanita, khususnya ketika pelatihan ini disertai 
dengan pendidikan tentang pentingnya pencegahan cedera. Sugimoto et al. 
menemukan bahwa atlet yang memahami risiko ACL dan manfaat dari latihan 
preventif menunjukkan partisipasi yang lebih tinggi dalam program tersebut. Ini 
mengimplikasikan bahwa pelatihan preventif akan lebih efektif jika atlet diberi 
edukasi tentang manfaat langsung dari latihan tersebut, sehingga mereka lebih 
termotivasi untuk berpartisipasi secara konsisten. Dalam konteks PS. Lingsar, 
penerapan program pendidikan yang menekankan manfaat latihan pencegahan ACL 
dapat membantu meningkatkan keterlibatan atlet dalam latihan preventif. 

Brophy et al. (2012) juga menemukan bahwa pendidikan tentang risiko cedera 
ulang dan pentingnya rehabilitasi setelah cedera ACL sangat membantu atlet dalam 
membuat keputusan yang lebih aman terkait kembalinya ke lapangan. Para atlet yang 
diberi informasi tentang manfaat rehabilitasi pasca-cedera cenderung lebih hati-hati 
dalam mempersiapkan diri kembali bermain, dan cenderung menjalani prosedur 
rehabilitasi yang lebih lengkap dibandingkan dengan mereka yang tidak diberikan 
informasi yang cukup. Ini sejalan dengan temuan penelitian ini yang menunjukkan 
bahwa banyak atlet PS. Lingsar belum menyadari pentingnya rehabilitasi yang 
komprehensif, terutama untuk cedera ringan pada ACL. Temuan ini menekankan 
bahwa edukasi dapat meningkatkan pemahaman atlet tentang pentingnya rehabilitasi 
meskipun untuk cedera ACL tingkat rendah, karena rehabilitasi bertujuan untuk 
mengembalikan fungsi sendi dan mencegah cedera ulang (Sugimoto et al., 2012). 

Peran pelatih dalam mendidik dan membimbing atlet terkait pencegahan cedera 
juga sangat penting. Menurut Myer et al. (2014), pelatih yang memiliki pemahaman 
mendalam tentang risiko cedera ACL dan dapat mengajarkan teknik biomekanik yang 
benar akan membantu atlet untuk menghindari gerakan berisiko tinggi. Pelatih yang 
terlatih dalam biomekanik dapat memberikan instruksi mengenai teknik pendaratan 
yang benar, seperti mendarat dengan lutut dalam posisi fleksi untuk mengurangi 
dampak pada sendi lutut. Peterson & Renström (2017) menjelaskan bahwa teknik ini 
sangat penting dalam pencegahan cedera ACL, terutama dalam olahraga yang 
melibatkan banyak gerakan melompat dan berlari. Hal ini didukung oleh hasil 
penelitian kami yang menunjukkan bahwa banyak atlet PS. Lingsar belum memahami 
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pentingnya teknik pendaratan yang benar sebagai bagian dari pencegahan cedera 
ACL. Oleh karena itu, pelatih di PS. Lingsar diharapkan dapat memberikan instruksi 
yang lebih rinci dan terstruktur mengenai pencegahan cedera ACL. 

Kebutuhan untuk memberikan pelatihan tambahan, seperti pelatihan 
keseimbangan dan penguatan otot inti (core), juga menjadi bagian penting dari upaya 
pelatih dalam pencegahan cedera. Pelatihan keseimbangan telah terbukti efektif dalam 
meningkatkan stabilitas tubuh dan mengurangi risiko cedera ACL, terutama pada 
gerakan yang memerlukan stabilitas lutut tinggi. Hal ini konsisten dengan penelitian 
oleh Alentorn-Geli et al. (2013), yang menemukan bahwa latihan keseimbangan dan 
penguatan otot inti dapat membantu atlet mempertahankan stabilitas lutut saat 
melakukan gerakan berisiko. Dengan demikian, pelatih PS. Lingsar sebaiknya 
menambahkan komponen pelatihan keseimbangan dan penguatan otot inti sebagai 
bagian dari program latihan rutin atlet. 

Faktor ekonomi tampaknya mempengaruhi pilihan atlet dalam penanganan 
cedera, di mana beberapa atlet cenderung memilih metode alternatif yang lebih 
murah, seperti pijat tradisional, dibandingkan perawatan medis. Hal ini menjadi 
perhatian karena penanganan yang tidak tepat atau kurang komprehensif dapat 
menyebabkan komplikasi jangka panjang, seperti cedera meniskus atau kerusakan 
pada kartilago artikular (O’Connor et al., 2005). Atlet yang memilih pijat atau metode 
alternatif lainnya sering kali tidak menyadari bahwa terapi medis yang tepat tetap 
diperlukan untuk cedera ACL tingkat rendah. Dalam penelitian ini, ditemukan bahwa 
faktor ekonomi mungkin menjadi alasan utama mengapa beberapa atlet lebih memilih 
metode penanganan alternatif. Berdasarkan literatur, pendidikan tambahan mengenai 
bahaya komplikasi jangka panjang akibat penanganan cedera yang tidak tepat akan 
sangat bermanfaat bagi atlet, sehingga mereka lebih memahami pentingnya 
penanganan medis dalam menjaga kesehatan jangka panjang (Suwandi et al., 2022) 
dan karier olahraga mereka. 

Secara keseluruhan, penelitian ini mengindikasikan bahwa upaya pencegahan 
cedera ACL membutuhkan pendekatan yang lebih komprehensif. Nicolini et al. (2014) 
menekankan tingginya tingkat kejadian cedera ACL pada atlet sepak bola, yang 
menyoroti perlunya program pencegahan yang terintegrasi untuk mengurangi risiko 
cedera ini. Temuan dari penelitian ini menunjukkan bahwa banyak atlet belum 
sepenuhnya memahami risiko ACL dan teknik pencegahan yang efektif, sehingga 
intervensi edukasi yang lebih mendalam dan terarah diperlukan. Program pencegahan 
ini dapat mencakup komponen pendidikan, latihan fisik, serta bimbingan psikologis 
untuk membantu atlet mempersiapkan diri secara mental dan fisik dalam mengelola 
risiko cedera. 

Temuan penelitian ini juga relevan dengan studi oleh Alsubaie et al. (2021) yang 
meneliti hubungan antara tingkat kelelahan dan risiko cedera ACL. Studi tersebut 
menunjukkan bahwa atlet yang melaporkan tingkat kelelahan lebih tinggi cenderung 
mengalami cedera ACL, yang berarti bahwa pemahaman mengenai pentingnya 
manajemen kelelahan juga dapat berkontribusi dalam pencegahan cedera. Dalam 
konteks PS. Lingsar, edukasi mengenai pentingnya manajemen kelelahan dan 
pemulihan dapat dimasukkan ke dalam program pelatihan untuk mengurangi risiko 
cedera yang berkaitan dengan kelelahan. Selain itu, penelitian oleh Kuntz et al. (2022) 
menunjukkan bahwa skrining risiko cedera ACL yang disertai dengan pendidikan 
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pencegahan dapat meningkatkan pemahaman atlet tentang risiko mereka sendiri dan 
mendorong partisipasi dalam pelatihan preventif. Berdasarkan hasil penelitian ini, PS. 
Lingsar dapat mempertimbangkan implementasi skrining risiko cedera untuk atlet 
sepak bola mereka, yang dapat diikuti dengan program pencegahan individual untuk 
memaksimalkan efektivitas pencegahan cedera ACL. 

SIMPULAN 
Penelitian ini menyimpulkan bahwa tingkat kemampuan sikap dan perilaku 

atlet sepak bola PS. Lingsar terhadap pencegahan dan penanganan cedera Anterior 
Cruciate Ligament (ACL) masih berada pada kategori "cukup tinggi", dengan 
persentase masing-masing sebesar 41,18% untuk sikap dan 44,12% untuk perilaku. 
Hasil ini menunjukkan bahwa, meskipun sebagian besar atlet memiliki pemahaman 
dasar tentang pentingnya pencegahan dan penanganan cedera ACL, masih terdapat 
ruang untuk meningkatkan pemahaman dan implementasi praktik pencegahan yang 
lebih efektif. Temuan ini juga mengungkapkan bahwa banyak atlet kurang 
memahami pentingnya rehabilitasi, terutama untuk cedera ACL dengan tingkat 
keparahan rendah, serta cenderung memilih metode penanganan alternatif seperti 
pijat tradisional. Sebanyak 17,65% atlet berada dalam kategori "kurang tinggi" dalam 
hal sikap, sementara 8,82% berada pada kategori "sangat kurang tinggi" dalam 
perilaku. Hal ini menunjukkan adanya kesenjangan antara pengetahuan tentang 
cedera dan penerapan langkah-langkah preventif yang direkomendasikan oleh 
praktisi kesehatan olahraga. 

Penelitian ini juga menegaskan pentingnya peran pelatih dalam mendukung 
implementasi program pencegahan cedera. Edukasi tentang mekanisme cedera ACL, 
latihan neuromuskular, teknik pendaratan, dan penguatan otot inti adalah elemen 
penting yang dapat membantu meningkatkan pemahaman dan perilaku preventif 
para atlet. Studi ini merekomendasikan agar PS. Lingsar mengembangkan program 
pencegahan cedera ACL yang terstruktur, yang mencakup edukasi cedera, pelatihan 
teknik biomekanik, dan dukungan rehabilitasi untuk membantu mengurangi risiko 
cedera ulang. Secara keseluruhan, meskipun sebagian besar atlet memiliki sikap 
positif terhadap pencegahan cedera ACL, terdapat kebutuhan mendesak untuk 
meningkatkan praktik perilaku preventif. Dengan intervensi yang tepat, diharapkan 
program ini dapat membantu menurunkan angka cedera ACL di kalangan atlet sepak 
bola, mendukung keberlanjutan karier olahraga mereka, dan meningkatkan 
kesehatan jangka panjang para atlet. 

REKOMENDASI  
Berdasarkan temuan penelitian, disarankan agar PS. Lingsar mengembangkan 

program edukasi yang lebih komprehensif untuk meningkatkan pemahaman dan 
perilaku preventif atlet terkait cedera Anterior Cruciate Ligament (ACL). Program ini 
sebaiknya mencakup pelatihan tentang mekanisme cedera ACL, teknik pencegahan 
seperti latihan neuromuskular dan penguatan otot inti, serta pemahaman akan 
pentingnya rehabilitasi pasca-cedera untuk mengurangi risiko cedera ulang. 
Mengingat rendahnya pemahaman beberapa atlet tentang cedera non-kontak dan 
pentingnya rehabilitasi (di mana 17,65% menunjukkan sikap kurang tinggi dan 8,82% 
menunjukkan perilaku sangat kurang tinggi), pelatihan yang berfokus pada teknik 
biomekanik seperti pendaratan yang aman dan gerakan side-cutting yang benar dapat 
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membantu meminimalkan risiko cedera. Selain itu, pelatih diharapkan berperan aktif 
dalam mendampingi dan memotivasi atlet untuk mengikuti program ini secara 
konsisten, mengingat peran penting pelatih dalam membentuk sikap dan perilaku atlet. 
Terakhir, disarankan agar klub sepak bola melakukan skrining risiko cedera ACL 
secara berkala untuk mengidentifikasi atlet yang memerlukan intervensi preventif 
tambahan, sehingga tindakan pencegahan dapat lebih terarah dan efektif dalam 
mengurangi angka cedera di kalangan atlet. 
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