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Abstrak 

Cedera olahraga merupakan salah satu masalah yang sering terjadi pada penggiat olahraga, khususnya olahraga 

basket yang memiliki risiko tinggi mengalami cedera muskuloskeletal seperti ankle sprain. Kurangnya 

pengetahuan mengenai pencegahan dan pertolongan pertama cedera olahraga dapat meningkatkan risiko 

perburukan cedera. Kegiatan fisioterapi komunitas ini bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan penggiat hobi 

olahraga basket terkait pencegahan dan pertolongan pertama cedera olahraga di Lapangan Rampal Kecamatan 

Klojen Kabupaten Malang. Metode yang digunakan berupa edukasi dan penyuluhan kesehatan melalui ceramah, 

demonstrasi, diskusi interaktif, serta media poster mengenai pencegahan dan penanganan awal cedera olahraga 

menggunakan metode PRICE dan prinsip HARM. Kegiatan dilaksanakan pada 15 peserta dengan tahapan 

persiapan, pelaksanaan, dan evaluasi. Evaluasi dilakukan menggunakan pre-test dan post-test untuk mengukur 

tingkat pengetahuan peserta sebelum dan sesudah diberikan edukasi. Hasil kegiatan menunjukkan adanya 

peningkatan pengetahuan peserta setelah diberikan penyuluhan pada seluruh indikator pertanyaan. Dengan 

demikian, kegiatan fisioterapi komunitas menggunakan kombinasi metode ceramah, demonstrasi, diskusi 

interaktif, dan media poster efektif meningkatkan pengetahuan peserta mengenai pencegahan dan pertolongan 

pertama cedera olahraga. 

Kata kunci - ankle sprain, cedera olahraga, fisioterapi komunitas 

 
Abstract 

Sports injuries are common problems among sports enthusiasts, particularly in basketball, which has a high risk 

of musculoskeletal injuries such as ankle sprains. Lack of knowledge regarding injury prevention and first aid 

management may increase the risk of worsening injury conditions. This community physiotherapy program aimed 

to improve the knowledge of basketball enthusiasts regarding sports injury prevention and first aid at Rampal 

Field, Klojen District, Malang Regency. The methods used were health education and counseling through lectures, 

demonstrations, interactive discussions, and poster media regarding injury prevention and early injury 

management using the PRICE method and HARM principles. The activity involved 15 participants and was 

conducted through preparation, implementation, and evaluation stages. Evaluation was carried out using pre-

tests and post-tests to assess participants’ knowledge before and after the educational intervention. The results 

showed an increase in participants’ knowledge across all assessment indicators after the educational program. 

Therefore, community physiotherapy activities using a combination of lectures, demonstrations, interactive 

discussions, and poster media were effective in improving participants’ knowledge regarding sports injury 

prevention and first aid. 

Keywords - ankle sprain, community physiotherapy, sports injury 
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PENDAHULUAN   
Olahraga merupakan suatu kegiatan yang sangat penting bagi tubuh. Hal tersebut karena 

selain dapat meningkatkan dan memelihara kesehatan tubuh, olahraga juga dapat mengoptimalkan 

kemampuan fisik tubuh sehingga memperlambat proses terjadinya penuaan dini (WHO., 2022; Bull et 

al., 2020). Berolahraga secara teratur, terarah, baik dan benar dapat memberi rangsangan ke semua 

sistem tubuh sehingga tubuh akan tetap dalam keadaan sehat. Olahraga memiliki tujuan tertentu 

seperti, prestasi, kesehatan, rekreasi, dan pendidikan. Dilakukan dengan aktivitas melebihi 

kemampuan individu (bersifat overload), merangsang adaptasi tubuh manusia namun juga berpotensi 

meningkatkan risiko terjadinya cedera olahraga (Bahr & Clarsen., 2022; Pebriana et al., 2022). Olahraga 

basket merupakan salah satu cabang olahraga yang populer dan banyak diminati oleh berbagai 

kalangan masyarakat. Basket termasuk olahraga dengan tuntutan fisik tinggi yang melibatkan gerakan 

kompleks seperti berlari, melompat, berputar, melakukan perubahan arah secara cepat, serta deselerasi 

selama latihan maupun pertandingan. Karakteristik gerakan tersebut menyebabkan pemain memiliki 

risiko lebih tinggi mengalami cedera olahraga, khususnya cedera muskuloskeletal pada berbagai 

bagian tubuh (Andreoli et al., 2018). Data epidemiologi menunjukkan bahwa bola basket memiliki 

salah satu tingkat cedera tertinggi di antara olahraga tim, dengan injury rate mencapai 5,1 cedera per 

1.000 jam latihan dan 79,6 cedera per 1.000 jam pertandingan (Hamdani et all, 2025) 

Cedera olahraga adalah cedera pada sistem integumen, otot dan rangka yang disebabkan oleh 

kegiatan olahraga. Cedera olahraga disebabkan oleh berbagai faktor antara lain kesalahan metode 

latihan, kelainan struktural maupun kelemahan fisiologis fungsi jaringan penyokong dan otot Cedera 

olahraga menjadi masalah yang terjadi pada seseorang baik dalam berlatih, bertanding maupun 

sesudahnya dengan indikator cedera yaitu cedera sangat berat, cedera berat, cedera sedang, cedera 

ringan dan cedera sangat ringan (Candra, 2021). Pada olahraga basket, cedera muskuloskeletal dapat 

terjadi pada berbagai bagian tubuh, salah satunya adalah ankle sprain yang termasuk cedera paling 

sering dialami pemain. Cedera ankle sprain merupakan jenis cedera akut sistem muskuloskeletal yang 

menyebabkan kerusakan pada satu atau lebih ligamen pada pergelangan kaki. Di seluruh dunia, satu 

kasus sprain ankle terjadi pada 10.000 orang per hari. Hampir dari sebagian sprain ankle terjadi karena 

aktivitas olahraga. Basket termasuk salah satu cabang olahraga dengan risiko tertinggi terhadap 

kejadian ankle sprain (Sudaryanto et all, 2022) 
Cedera pada pemain bola basket dapat memiliki dampak jangka panjang yang signifikan, 

seperti cedera pada lutut, membutuhkan waktu lama untuk sembuh dan berdampak pada kemampuan 

pemain untuk berlari atau melompat. Cedera pada kaki dan pergelangan kaki, akan membatasi 

gerakan pemain sehingga sulit untuk bermain. Cedera pada tangan, mempengaruhi kemampuan 

pemain untuk menangkap atau melempar bola. Cedera yang serius atau berulang menyebabkan 

pemain kehilangan kepercayaan diri dan membuatnya sulit untuk bermain dengan kemampuan yang 

sama seperti sebelumnya (Siswantoyo et al., 2021; Hamdani et al., 2025). Harus absen dalam waktu 

yang lama dari pertandingan, akan mempengaruhi kemampuan untuk berkembang dan memperbaiki 

kemampuan mereka dalam permainan. (Setiawati,ivan & Sjaaf, 2024) 

Masih banyak masyarakat yang kurang memahami pentingnya pencegahan dan penanganan 

pertama cedera saat berolahraga. Beberapa individu tetap memaksakan diri untuk melanjutkan 

aktivitas olahraga meskipun mengalami cedera ringan, yang berpotensi menimbulkan dampak lebih 

serius di kemudian hari. Selain itu, penanganan awal yang kurang tepat sering kali memperburuk 

kondisi cedera, sedangkan kurangnya pemahaman mengenai persiapan olahraga juga dapat 
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meningkatkan risiko terjadinya cedera (Arsyalia, Mutazam & Hidayat, 2025) 

Penanganan cedera yang cepat dan tepat sangat penting untuk mencegah kondisi menjadi 

lebih buruk serta mengurangi risiko terjadinya kecacatan. Intervensi dini dapat membantu atlet pulih 

tanpa menimbulkan dampak jangka panjang sehingga memungkinkan mereka kembali beraktivitas 

secara optimal (Wulandari et al., 2022). Kurangnya pengetahuan terkait penanganan cedera dapat 

menyebabkan cedera yang dialami menjadi lebih parah, sehingga diperlukan upaya edukasi mengenai 

pencegahan maupun pertolongan pertama cedera olahraga. 

Fisioterapi merupakan salah satu profesi tenaga kesehatan yang berperan dalam menjaga, 

mengembalikan, dan meningkatkan kemampuan gerak serta fungsi tubuh individu maupun 

kelompok. Fisioterapi mencakup aspek promotif, preventif, kuratif, dan rehabilitatif. Dalam konteks 

fisioterapi komunitas, peran fisioterapi lebih difokuskan pada aspek promotif dan preventif melalui 

pemberian edukasi kepada masyarakat mengenai pencegahan dan pertolongan pertama cedera 

olahraga (Rahman et al., 2023, Rosadi, & Amelia, 2024). Melalui kegiatan penyuluhan pada komunitas 

olahraga, diharapkan pengetahuan dan pemahaman masyarakat terkait pencegahan serta penanganan 

awal cedera olahraga dapat meningkat sehingga risiko perburukan cedera dapat diminimalkan. 

Lapangan Rampal Kecamatan Klojen Kabupaten malang merupakan salah satu tempat yang 

aktif digunakan oleh penggiat hobi olahraga basket. Tingginya aktivitas olahraga di lokasi tersebut 

meningkatkan potensi terjadinya cedera olahraga. Namun, pengetahuan terkait pencegahan dan 

pertolongan pertama cedera masih perlu ditingkatkan. Oleh karena itu, kegiatan fisioterapi komunitas 

dilakukan untuk meningkatkan pengetahuan penggiat hobi olahraga basket terkait pencegahan dan 

pertolongan pertama cedera olahraga sehingga diharapkan dapat menurunkan risiko perburukan 

cedera dan meningkatkan kesadaran masyarakat terhadap pentingnya penanganan cedera yang tepat. 
 

METODE  
Kegiatan pengabdian masyarakat ini menggunakan metode edukasi dan penyuluhan 

kesehatan kepada penggiat hobi olaharaga sebanyak 15 orang dengan tujuan untuk meningkatkan 

pengetahuan penggiat hobi olahraga basket terkait pencegahan dan pertolongan pertama cedera 

olahraga. Kegiatan ini dilaksanakan pada hari Sabtu, 22 November 2025 di Lapangan Rampal, 

Kecamatan Klojen Kabupaten malang. Penulis membuat kerangka kerja untuk mempermudah 

kegiatan penyuluhan, sebagai berikut: 

 
Gambar 1. Kerangka kerja kegiatan penyuluhan 

 

Kegiatan pengabdian masyarakat ini dilaksanakan di Lapangan Rampal, Kecamatan Klojen, 

dengan sasaran kegiatan Adalah penggiat hobi olahraga basket sebanyak 15 peserta. Pelaksanaan 

kegiatan dilakukan melalui tiga tahapan, yaitu persiapan, pelaksanaan, dan evaluasi. Tahap persiapan 

diawali dengan melakukan koordinasi dan perizinan kepada pelatih terkait pelaksanaan kegiatan 

penyuluhan yang akan dilaksanakan. Setelah memperoleh izin selanjutnya dilakukan persiapan materi 

edukasi serta media yang akan digunakan selama kegiatan berlangsung. Dalam pelaksanaan ini media 

edukasi yang digunakan adalah poster mengenai pencegahan dan pertolongan pertama cedera 

olahraga khususnya ankle sprain. 
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Tahap pelaksanaan dimulai dengan melakukan pemanasan bersama peserta sebelum latihan 

dimulai. Setelah itu akan dilakukan pembukaan kegiatan melalui perkenalan tim pengabdian serta 

penyampaian dari tujuan pelaksanaan kegiatan. Sebelum dilakukan penyampaian materi oleh tim 

maka sebeumnya akan dilakukan pre-test terhadap peserta untuk mengetahui tingkat pengetahuan 

awal terkait pencegahan dan pertolongan pertama cedera olahraga. Setelah pre-test selesai dilakukan 

peserta akan diberikan poster yang merupakan media edukasi yang digunakan. Selanjutnya akan 

dilakukan penyampaian materi menggunakan metode ceramah, diskusi interaktif, serta demonstrasi 

secara langsung mengenai pencegahan dan penanganan awal cedera olahraga. 

Materi yang diberikan jenis cedera yang sering terjadi pada pemain basket khususnya ankle 

sprain, serta langkah-langkah pertolongan pertama menggunakan metode PRICE (Protection, Rest, Ice, 

Compression, Elevation) sebagai tindakan awal penanganan cedera dan prinsip HARM (Heat, Alcohol, 

Running, Massage) sebagai tindakan yang perlu dihindari pada fase awal cedera. Setelah penyampaian 

materi dan demonstrasi selesai, kegiatan dilanjutkan dengan sesi tanya jawab bersama peserta. 

Tahap evaluasi dilakukan dengan memberikan post-test setelah kegiatan edukasi selesai 

dilaksanakan untuk mengetahui tingkat pengetahuan peserta setelah diberikan penyuluhan. Hasil pre-

test dan post-test digunakan untuk menilai peningkatan pengetahuan peserta mengenai pencegahan 

dan pertolongan pertama cedera olahraga. Kegiatan diakhiri dengan sesi penutup dan dokumentasi 

bersama peserta. 

Tabel 1. Kuesioner pengetahuan tentang ankle sprain 

No Pertanyaan Skor “ya” Skor “tidak” 

1 Apakah Anda mengetahui apa yang dimaksud dengan ankle sprain 

atau keseleo pada pergelangan kaki? 
20 0 

2 Apakah Anda mengetahui tingkatan (grades) cedera ankle sprain? 20 0 

3 Apakah Anda mengetahui fungsi Rest pada metode PRICE dalam 

penanganan cedera olahraga? 
20 0 

4 Apakah Anda mengetahui fungsi Ice pada metode PRICE dalam 

penanganan cedera olahraga? 
20 0 

5 Apakah Anda mengetahui tindakan yang harus dihindari pada fase 

awal cedera berdasarkan prinsip HARM (Heat, Alcohol, Running, 

Massage)? 

20 0 

 

 
Gambar 2. Media Edukasi Poster 
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HASIL DAN PEMBAHASAN  
Kegiatan edukasi kesehatan ini dilaksanakan di Lapangan Rampal, Kecamatan Klojen 

Kabupaten Malang terhadap penggiat hobi olahraga basket yang aktif melakukan aktivitas olahraga. 

Kegiatan ini diikuti oleh 15 peserta yang berpartisipasi dalam penyuluhan mengenai pencegahan dan 

pertolongan pertama cedera olahraga. Pelaksanaan kegiatan diawali dengan pemberian kuesioner pre-

test untuk mengetahui tingkat pengetahuan awal peserta terkait ankle sprain, lalu diberikan edukasi 

dengan memanfaatkan media poster dan diakhiri dengan post-test sebagai bentuk evaluasi untuk 

mengetahui tingkat pemahaman peserta setelah diberikan edukasi. Hasil nilai pre-test dan post-test 

dapat dilihat pada tabel yang disajikan di bawah ini. 

Tabel 2. Evaluasi pengetahuan peserta sebelum dan sesudah diberikan materi 

No Pertanyaan Pre test Post test 

1 Apakah Anda mengetahui apa yang dimaksud dengan ankle 

sprain atau keseleo pada pergelangan kaki? 

2 orang 

(13,33%) 

15 orang 

(100%) 

2 Apakah Anda mengetahui tingkatan (grades) cedera ankle 

sprain? 
0 

15 orang 

(100%) 

3 Apakah Anda mengetahui fungsi Rest pada metode PRICE 

dalam penanganan cedera olahraga? 

1 orang 

(6,67%) 

15 orang 

(100%) 

4 Apakah Anda mengetahui fungsi Ice pada metode PRICE 

dalam penanganan cedera olahraga? 

3 orang 

(20%) 

15 orang 

(100%) 

5 Apakah Anda mengetahui tindakan yang harus dihindari pada 

fase awal cedera berdasarkan prinsip HARM (Heat, Alcohol, 

Running, Massage)? 

0 

15 orang 

(100%) 

 

Berdasarkan hasil pre-test dan post-test yang telah dilakukan pada 15 peserta didapatkan hasil 

bahwa terdapat peningkatan pengetahuan peserta mengenai pencegahan dan pertolongan pertama 

cedera olahraga setelah diberikan edukasi. Pada tabel dapat kita lihat bahwa hasil pre-test sebagian 

besar peserta masih memiliki tingkat pengetahuan yang rendah terkait materi yang diberikan. Hal 

tersebut dapat dilihat dari sedikitnya peserta yang dapat menjawab pertanyaan dengan benar. Setelah 

dilakukan penyuluhan menggunakan metode ceramah, demonstrasi, sesi tanya jawab, dan 

menggunakan media poster pada tabel terlihat bahwa hasil post-test menunjukkan adanya 

peningkatan pengetahuan peserta pada setiap pertanyaan. Peningkatan tersebut menunjukkan bahwa 

kegiatan edukasi yang diberikan mampu membantu peserta memahami informasi mengenai 

pencegahan dan pertolongan pertama cedera olahraga, khususnya terkait penanganan awal ankle 

sprain menggunakan metode PRICE dan prinsip HARM. 

Peningkatan pengetahuan peserta setelah kegiatan penyuluhan dapat dipengaruhi oleh 

penggunaan metode edukasi yang melibatkan interaksi langsung antara pemateri dan peserta. 

Penyampaian materi melalui ceramah yang dikombinasikan dengan demonstrasi memberikan 

kesempatan kepada peserta untuk tidak hanya menerima informasi secara teoritis, tetapi juga 

memahami penerapannya secara langsung. Metode pembelajaran yang melibatkan partisipasi aktif 

diketahui dapat meningkatkan pemahaman peserta terhadap materi yang diberikan. Hal ini sejalan 

dengan penelitian Wulandari et al. (2022) yang menunjukkan bahwa pemberian edukasi fisioterapi 

melalui penyuluhan, praktik langsung, dan media edukasi dapat meningkatkan pemahaman peserta 

mengenai penanganan pertama cedera olahraga (Wulandari et al,2022) 

Media poster yang digunakan selama kegiatan juga dapat membantu meningkatkan 

pemahaman peserta karena mampu menyajikan informasi dalam bentuk visual yang lebih mudah 

dipahami dan diingat. Selain itu, pemberian demonstrasi secara langsung mengenai langkah-langkah 

penanganan awal cedera memungkinkan peserta memahami praktik yang benar ketika menghadapi 
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cedera olahraga. Hal ini sejalan dengan penelitian Aldhany dan Rosadi (2026) yang menyatakan bahwa 

poster merupakan media promosi kesehatan yang praktis dan dapat menjangkau berbagai kalangan. 

Penelitian tersebut juga menunjukkan bahwa pendekatan kombinasi teori dan praktik memungkinkan 

peserta tidak hanya memahami konsep, tetapi juga memiliki keterampilan secara teknis dalam 

melakukan penanganan cedera olahraga. Oleh karena itu, kombinasi antara media visual dan 

demonstrasi secara langsung dapat meningkatkan efektivitas proses edukasi yang diberikan kepada 

peserta (Aldhany & rosadi, 2026) 

Sebagai penggiat olahraga penting untuk mengetahui ilmu dasar seputar pencegehan dan 

penanganan pertama cedera olahraga baik sebelum, pada saat, dan sesudah di lapangan hususnya 

pada olahraga basket yang memiliki risiko tinggi terjadinya cedera pada ekstremitas bawah seperti 

ankle sprain (Rofiq & Kafrawi, 2022). pertolongan pertama pada cedera bertujuan untuk mengurangi 

dampak cedera, mencegah komplikasi, mengurangi rasa sakit, serta mendukung proses penyembuhan 

(Damayanti, 2026). Hal ini sejalan dengan penelitian Widu et al. (2026) yang menyatakan bahwa 

metode PRICE merupakan salah satu penanganan awal cedera jaringan lunak yang mudah diterapkan 

dan efektif pada fase inflamasi akut. Metode tersebut membantu mengontrol nyeri dan pembengkakan 

serta mendukung proses pemulihan fungsi jaringan yang mengalami cedera. Oleh karena itu, 

peningkatan pengetahuan mengenai metode PRICE penting dimiliki oleh penggiat olahraga agar 

mampu melakukan penanganan awal yang tepat saat cedera terjadi (Triyani & Ramdani, 2020; 

Suhardika et al., 2026). 

Temuan pada kegiatan ini menunjukkan bahwa penggunaan kombinasi metode ceramah, 

demonstrasi, media poster dan diskusi interaktif dapat menjadi strategi edukasi yang efektif dalam 

meningkatkan pengetahuan peserta terkait pencegahan dan pertolongan pertama cedera olahraga. 

Penyampaian materi yang disertai media visual serta praktik secara langsung membantu peserta 

memahami informasi yang diberikan secara lebih jelas sehingga materi dapat diterima dengan lebih 

baik. 

 

 
Gambar 3. Dokumentasi Kegiatan 

 

KESIMPULAN  
Kegiatan fisioterapi komunitas mengenai pencegahan dan pertolongan pertama cedera 

olahraga yang dilaksanakan pada penggiat hobi olahraga basket di Lapangan Rampal Kecamatan 

Klojen Kabupaten Malang menunjukkan adanya peningkatan pengetahuan peserta setelah diberikan 

edukasi. Berdasarkan hasil pre-test dan post-test, peserta mengalami peningkatan pemahaman terkait 

ankle sprain, metode PRICE, serta prinsip HARM setelah mengikuti kegiatan penyuluhan melalui 

metode ceramah, demonstrasi, diskusi interaktif, dan media poster. Hasil tersebut menunjukkan 

bahwa kombinasi metode edukasi yang digunakan dapat membantu meningkatkan pemahaman 

peserta mengenai pencegahan dan penanganan awal cedera olahraga. Kegiatan edukasi serupa 
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diharapkan dapat dilakukan secara berkelanjutan untuk meningkatkan kesadaran masyarakat 

mengenai pentingnya pencegahan serta penanganan cedera olahraga secara tepat. 
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