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ABSTRAK 

 

Cedera dalam kegiatan gym sering terjadi dan dapat berdampak serius pada 

kesehatan pengunjung, sehingga penelitian ini perlu dilakukan untuk memahami 

faktor-faktor yang mempengaruhi terjadinya cedera di Gym Numero Uno. 

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis faktor-faktor tersebut, serta hubungan 

antara usia dan pengalaman berlatih dengan kejadian cedera. Metode yang 

digunakan meliputi wawancara dengan 18 informan yang terdiri dari pelatih dan 

pengunjung gym, serta observasi langsung di lokasi penelitian. Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa cedera pada dada dan kaki adalah jenis cedera yang paling 

umum terjadi, terutama akibat teknik latihan yang salah dan penggunaan beban 

yang tidak sesuai. Pengalaman berlatih lebih berpengaruh dalam mengurangi 

risiko cedera dibandingkan usia. Informan dengan pengalaman berlatih yang lebih 

banyak cenderung memiliki risiko cedera yang lebih rendah. Selain itu, faktor 

risiko seperti kondisi fasilitas, pemakaian alat yang tidak benar, kurangnya 

pengawasan dan pelatihan, serta faktor lingkungan juga berkontribusi terhadap 

tingginya insiden cedera. Rekomendasi yang diajukan mencakup pemeriksaan dan 

pemeliharaan rutin fasilitas, pelatihan penggunaan alat yang benar, peningkatan 

pengawasan oleh pelatih, penekanan pentingnya pemanasan dan pendinginan, 

penyesuaian program latihan berdasarkan usia dan pengalaman, serta 

penggunaan alat pelindung yang sesuai. Implementasi strategi pencegahan ini 

diharapkan dapat mengurangi risiko cedera dan meningkatkan keselamatan 

pengunjung di Gym Numero Uno. 

 

Kata Kunci: Cedera, usia, pengalaman berlatih, keselamatan gym. 
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ABSTRACT 
 

Gym injuries are common and can have serious health impacts on visitors, so this 

study needs to be conducted to understand the factors that influence injuries at Gym 

Numero Uno. This study aims to analyze these factors, as well as the relationship 

between age and training experience with the incidence of injuries. The methods 

used include interviews with 18 informants consisting of trainers and gym visitors, 

as well as direct observation at the research location. The results showed that chest 

and leg injuries were the most common types of injuries, mainly due to incorrect 

training techniques and the use of inappropriate weights. Training experience has 

a greater influence on reducing the risk of injury than age. Informants with more 

training experience tend to have a lower risk of injury. In addition, risk factors such 

as facility conditions, improper use of equipment, lack of supervision and training, 

and environmental factors also contribute to the high incidence of injuries. 

Recommendations proposed include regular inspection and maintenance of 

facilities, training on the correct use of equipment, increased supervision by 

trainers, emphasizing the importance of warming up and cooling down, adjusting 

training programs based on age and experience, and using appropriate protective 

equipment. The implementation of this prevention strategy is expected to reduce the 

risk of injury and improve the safety of visitors at Gym Numero Uno. 

 

Keywords: Injury, age, training experience, gym safety. 
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