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Abstract

Injuries become things that athletes fear, because they can prevent them from achieving
maximum performance and can cause athletes to not be able to continue their careers. Many
factors cause injury to athletes including athlete behavior, mismatch of motion to the axis of
motion, stability of biomotor components, not doing warm-up preparation properly, and many
other technical and non-technical factors. Therefore, it is necessary to conduct training on
prevention, handling of sports injuries and exercise therapy to sports coaches at KONI Banten.
In general, this program aims to reduce the incidence of sports injuries, reduce the severity of
sports injuries and appropriate exercise therapy for the recovery of athletes who experience
post-injury. The target of this program is trainers at KONI Banten, totaling 50 trainers. The
implementation of the service is carried out where participants are given material related to
injury prevention and handling and will provide a special exercise therapy program for athletes
who are injured. For injury prevention what is delivered is training in movement techniques
based on kinesiology analysis, understanding biomechanics of motion and Range Of Motion
(ROM). For injury treatment delivered related to how first aid at the time of injury, recovery
techniques, techniques for repositioning injuries. And for exercise therapy the material is
related to providing strengthening exercises and post-injury recovery.

Keywords: exercise therapy, injury prevention, treatment

Abstrak

Cedera menjadi hal yang ditakuti oleh para atlet, karena dapat menghambat untuk mencapai
prestasi maksimal dan bisa menyebabkan atlet tidak bisa melanjutkan karirnya. Banyak faktor
yang menyebabkan cedera pada atlet diantaranya karena perilaku atlet, ketidaksesuaian gerak
terhadap sumbu gerak, stabilitas komponen biomotor, tidak melakukan persiapan pemanasan
dengan baik, dan banyak faktor teknis dan nonteknis lain. Oleh karena itu perlu dilakukan
pelatihan pencegahan, penanganan cedera olahraga dan terapi latihan kepada para pelatih
cabang olahraga di KONI Banten. Secara umum program ini bertujuan untuk mengurangi angka
kejadian cedera olahraga, mengurangi tingkat keparahan akibat cedera olahraga dan terapi
latihan yang sesuai untuk pemulihan atlet yang mengalami pasca cedera. Sasaran program ini
ialah pelatih di KONI Banten berjumlah 50 pelatih. Pelaksanaan pengabdian dilakukan dimana
peserta diberikan materi terkait pencegahan dan penangan cedera dan akan memberikan
program terapi latihan khusus atlet yang mengalami cedera. Untuk pencegahan cedera yang
disampaikan adalah pelatihan teknik-teknik gerakan berdasarkan analisis kinesiologi,
Pemahaman Biomekanika gerak dan Range of Motion (ROM). Untuk perawatan cedera yang
disampaikan terkait bagaimana pertolongan pertama pada saat cedera, teknik-teknik recovery,
teknik-teknik untuk reposisi cedera, dan untuk terapi latihan materi terkait memberikan latihan
penguatan dan pemulihan pasca cedera. Setelah diberikan pelatihan 94,6% peserta menyatakan
bahwa pelatih terapi latihan, pencegahan dan perawatan cedera penting untuk menunjang
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prestasi atlet, khususnya di Provinsi Banten.
Kata Kunci: terapi latihan, pencegahan cedera, perawatan cedera
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PENDAHULUAN

Para pelatih di KONI Provinsi Banten saat ini sedang mempersiapkan kejuaraan
multievent yaitu Pra Pekan Olahraga Nasional (Pra PON) yang akan dilaksanakan di
berbagai provinsi di Indonesia pada tahun 2023, maka pelatih, manager, official dan
tim medis mempersiakan para atlet untuk berlaga di Pra PON dan KONI Provinsi
Banten membutuhkan kesinergisan antara akademisi ilmu keolahragaan dan praktisi di
lapangan dalam hal meminimalisir angka cedera olahraga pada setiap atlet dan
penyembuhan paska cedera agar mencapai performa yang maksimal.

Dari data kejuaraan Nasional sebelumnya, banyak atlet yang mengalami cedera
pada saat latihan dan memerlukan waktu untuk dapat memulihkan dan mengembalikan
kembali kebugaran jasmani para atlet (Lestari et al., 2021). Tentu cedera dapat
menghambat atlet untuk dapat mencapai prestasi maksimal, untuk meminimalisir
cedera olahraga pada saat berolahraga perlu dilakukan pelatihan pencegahan,
perawatan cedera dan terapi latihan pada pelatih dan tim terapis di KONI Banten agar
dapat membuat program latihan dengan kaidah-kaidah yang sesuai, meminimalisir
cedera olahraga, dapat menangani pada pertolongan pertama dan dapat memberikan
program penguatan pasca cedera olahraga. Kebanyakan atlet yang mengalami pasca
cedera langsung mendapatkan program latihan yang sama dengan rekan-rekan atlet
yang lain, padahal kesiapan fisiologis dan mental perlu diperkuat dan dipersiapkan
terlebih dahulu (Simatupang, 2016).

Olahraga yang dilakukan tanpa mengindahkan kaidah-kaidah yang tepat dapat
menimbulkan dampak yang merugikan bagi tubuh yaitu berupa cedera olahraga
(Setiawan et al., 2018). Cedera olahraga yang terjadi pada atlet olahraga prestasi atau
kejadian di sekolah selain mengganggu kesehatan juga dapat mengurangi kesempatan
atlet tersebut untuk berprestasi secara maksimal (Paul et al., 2021). Cedera olahraga
disebabkan oleh berbagai faktor antara lain kesalahan metode latihan, kelainan
struktural maupun kelemahan fisiologis fungsi jaringan penyokong dan otot (Strama,
2023).

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan di nasional pada atlet pelatnas dari
total 102 cedera atlet pelatnas NPC Indonesia dalam persiapan menghadapi Asean
Para Games 2017, sekitar 50% atlet mengalami cedera. Cedera yang muncul ada
dibeberapa bagian diantaranya, cedera bahu sekitar 28,43% sebanyak 29 atlet; cedera
engkel sekitar 17,65%, sebanyak 18 atlet dan cedera lutut sekitar 13,72% sebanyak 14
atlet. Ketiga cedera ini paling sering terjadi pada atlet dalam proses latihan (Sekartaji
dan Wijanarko, 2017).

Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh Baihaqi et al. (2021) atlet
berprestasi memiliki risiko yang bisa menyebabkan kesulitan keuangan saat
pensiun dari olahraga, dan atlet dengan risiko cedera tinggi berpeluang lebih besar
mengalami kesulitan keuangan karena berpotensi pensiun lebih dini akibat cedera.
Resiko cedera akan sangat berpengaruh pada diri setiap atlet, jika atlet tidak
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mendapatkan pemahaman yang mendalam terkait pencegahan cedera dari pelatih,
dapat berbahaya pada kehidupan atlet (Brooks dan Dendy, 2022).

Dari hasil diskusi dan koordinasi dengan pihak terkait, program pelatihan ini
selaras dengan program kerja dari KONI Banten dalam rangka mempersiapkan para
pelatih dan atlet pada Pra PON 2023 yang akan dilaksanakan sebagai persiapan
menuju PON, sehingga akan mendapatkan medali yang sesuai dengan apa yang sudah
di targetkan. Berkaca pada pengalaman-pengalaman sebelumnya, pencegahan,
perawatan cedera dan terapi latihan pasca cedera bukan menjadi salah satu prioritas
program latihan jangka panjang di setiap tahunnya, maka yang terjadi banyak atlet
yang mengalami cedera dari ringan hingga berat yang berpengaruh pada kehidupan
atlet dan perolehan medali. Tujuan pelatihan ini yaitu mengedukasi pelatih dalam
mencegah dan merawat cedera saat atlet berlatih maupun bertanding. Serta, apabila
atlet mengalami cedera, pelatih siap untuk membuat program latihan yang sesuai agar
atlet dapat meningkatkan performa kembali seperti awal (Ling et al., 2022). Tim PPM
dan KONI Banten serta pengurus cabang olahraga di Provinsi Banten sudah sepakat
untuk dapat meminimalisir kejadian tersebut dengan mengadakan pelatihan yang
secara penuh dalam pendampingan, yang tidak hanya dalam satu kali kegiatan tetapi
dilakukan ujicoba dilapangan dan akan ada diskusi kembali dengan yang terjadi di
lapangan.

METODE

Kegiatan pelatihan pencegahan, perawatan cedera dan terapi latihan pasca cedera
pada pelatih di KONI Banten dilaksanakan pada bulan Agustus sampai bulan September
2023 yang diikuti oleh 50 pelatih cabang olahraga di provinsi Banten. Kegiatan dalam
pengabdian ini terdiri dari lima tahap, yaitu: (1) Tahap persiapan, (2) Tahap
Pelaksanaan, (3) Tahap Tindakan, (4) Tahap Evaluasi, dan (5) Tahap Pelaporan.

Tahap Perencanaan dilaksanakan lebih lama yaitu pada bulan Januari sampai
dengan Juni karena kami harus berkordinasi dengan mitra untuk melaksanakan
pengabdian tersebut, serta mengidentifikasi pemetaan cedera yang sering terjadi pada
cabang olahraga. Kami juga melaksanakan koordinasi dengan narasumber dan mitra
agar pelaksanaan berjalan dengan maksimal. Selanjutanya tahap kedua yaitu tahap
pelaksanaan, tahap ini melaksanakan pelatihan selama dua hari dengan jumlah peserta
sebanyak 50 pelatih cabang olahraga yang mengkuti babak kualifikasi Pekan Olahraga
Nasional (PON) yang akan dilaksanakan di Aceh dan Sumatera Utara. Kegiatan ini
menjelaskan pencegahan cedera ditinjau dari segi biomekanika, ilmu faal dan latihan.
Mempraktekkan pertolongan pertama pada saat cedera, dan mempraktekkan program
terapi latihan untuk atlet. Narasumber yang yang memberi pelatihan merupakan ekspert
di bidang terapi latihan, gizi olahraga, tim medis tim nasional sepak bola dan ahli di
bidang ilmu faal. Sebelum memulai pelatihan terdapa prefest untuk mengetahui
pengatahuan pelatih terkait dengan terapi latihan, pencegahan dan perawatan cedera.
Setelah melakukan pelatihan peserta diminta mengisi postfest untuk memberikan
penilaian sejauh mana kemanfaatan materi serta evaluasi untuk tim PMM.

Tahap keempat yaitu tahap tindakan, tahap ini mempraktekkan kepada atlet terkait
pencegahan dan perawatan cedera dan terapi latihan pasca cedera (jika ada) atau
tentativ. Tahap kelima yaitu tahap evaluasi, pada tahap ini melakukan evaluasi secara
bersama terkait permasalahan yang terjadi dilapangan dan solusi untuk
menyelesaikannya. Tahap evaluasi dengan meminta peserta memberikan penilai
terhadap pelaksanaan kegiatan yang dilakukan. Setelah melakukan pelatihan peserta
diminta mengisi posttest untuk memberikan penilaian sejauh mana kemanfaatan materi

115



Jurnal Abmas Negeri (JAGRI) Vol. 4, No. 2, Desember 2023

serta evaluasi untuk tim PMM. Dan yang terakhir adalah tahap pelaporan, pada tahap ini
melaporakn hasil kegiatan dan mempublikasikan ke jurnal pengabdian pada masyarakat.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil pelatihan pelatihan pencegahan, perawatan cedera dan terapi latihan pasca
cedera pada pelatih di KONI Banten ini terlaksana dengan baik dan berjalan sesui
dengan yang direncakan. Secara umum kegiatan ini berhasil meningkatkan pengetahuan
dan kemampuan pelatih di KONI Provinsi Banten tentang pelatihan pencegahan,
perawatan cedera dan terapi latihan pasca cedera. Karena pada dasarnya setiap atlet
pasti bisa mengalami cedera baik saat latihan, pertandingan atau setelah pertandingan
(Barfield dan Oliver, 2018). Maka perlu adanya tindakan-tindakan baik mencegah,
tahap pemulihan serta pasca pemulihan agar performa atlet dapat kembali seperti
sebelum cedera. Selain tentang pencegahan dan perawatan cedera, edukasi tentang gizi
olahraga juga diperlukan. Setiap apa yang atlet konsumsi dapat mempercepat
metabolisme tubuh sehingga atlet bisa sembuh lebih baik (Aqobah, 2022).

Gambar 1. Edukasi tentang gizi olahraga untuk membantu pemulihan atlet

Pada saat cedera pertolongan pertama menentukan penanganan selanjutnya,
apabila pertolongan pertama kurang tepat maka bisa jadi semakin memperparah cedera
tersebut (Zul man et al.,, 2017). Apabila atlet mengalami patah tulang, namun
pertolongan pertama tidak sesuai dan tidak memalui tindakan medis bisa jadi cedera
atlet juga semakin parah (Friesen dan Oliver, 2022). Selanjutnya pada saat cedera atlet
membaik, maka sebagai pelatih harus memberikan program pasca cedera agar performa
atlet kembali seperti dahulu. Karena apabila tidak dilakukan latihan maka kemampuan
fisiologis atlet akan menurun sehingga atlet tidak dapat kembali ke performa sebelum
cedera terjadi (Blair et al., 2012). Selain itu, juga pada saat penyembuhan atlet, pelatih
harus mempertimbangkan tingkat stress atlet, karena proses penyembuhan yang
memakan waktu lama berdampak juga pada psikologis atlet (Aqobah et al., 2023).
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Gambar 2. Edukasi tental‘lrg terapi latihan pasca cedera

Hasil dari kuesioner kepuasan peserta yang disajikan pada table 1 menunjukan
bahwa semua peserta menyatakan pelatihan ini bermanfaat dan sangat membantu
apabila atlet mengalami cedera dan harus siap berkompitisi kembali. Berikut hasil
kuesioner:

Tabel 1. Hasil kepuasan peserta pelatihan

No. Indikator Presentasi Kepuasan Peserta Pelatihan
1. Peningkatan pengetahuan 100% peserta menyatakan bahwa pelatihan
dalam materi pelatihan ini menambah pengetahuan terkait tentang

pelatihan pencegahan, perawatan cedera
dan terapi latihan pasca cedera

2. Penggunaan alat peraga 89% perserta sangat setuju dan 11% peserta
setuyju bahwa menggunakan alat untuk
pelatihan pencegahan, perawatan cedera
dan terapi latihan pasca cedera sangat
mudah di temukan.

3. Kejelasan materi 100% peserta setuju bahwa materi yang
dipaparkan oleh pemateri sangat jelas dan
mudah dipahami.

4.  Pengembangan materi 84% peserta sanagat setuju dan 16%

pada program latihan peserta setuju bahwa pelatihan dapat
membantu apabila terjadi cedera atlet saat
dalam periosesasi Latihan.

5. Kebermanfaatan pelatihan 100% sangat setuju pelatihan pencegahan,
perawatan cedera dan terapi latihan pasca
cedera sanagt bermanfaat apabilaterjadi
iniden saat periodesasi Latihan
berlangsung.

Hasil luaran pengabdian ini, selain edukasi untuk pelatih juga diberikan berupa
bentuk jasa untuk pelatih agar lebih dalam memahami dan menerapkan kepada atletnya
terkait pencegahan, perawatan cedera dan terapi latihan pasca cedera, serta aplikasi
android terapi. Latihan ini telah dikembangkan dalam penelitian terdahulu oleh tim
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pengusul. Harapannya, kegiatan ini dapat bermanfaat untuk pelatih dalam
mengaplikasikan kepada para atlit karena risiko cedera akan sangat berpengaruh pada
diri setiap atlet. Jika atlet tidak mendapatkan pemahaman yang mendalam terkait
pencegahan cidera dari pelatih, dapat berbahaya pada kehidupan atlet (Ali et al., 2022).
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Gambar 3. Peserta mempraktekkan terapi latihan pasca cedera
KESIMPULAN

Kegiatan pelatihan pencegahan, perawatan cedera dan terapi latihan pasca cedera
pada pelatih di KONI Banten menghasilkan pemahaman untuk pelatih dalam mencegah
cedera atlet, serta merawat cedera atlet dan melatih atlet pasca sembuh dari cedera.
Mengingat saat ini sedang berlangsungnya babak kualifikasi Pekan Olahraga Nasional
(PON) tidak jarang saat setelah pertandingan atlet mengalami cedera. Maka pelatih
harus mempersiapkan atlet untuk pulih agar pada saat pelaksaan PON 2024 di Aceh dan
Sumatera Utara atlet dapat memnyumbangkan mendali untuk Provinsi Banten. Selain
itu pelatih juga dapat mengedukasi para ateltnya serta memotivasi apabila terjadi cedera.
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