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Abstrak. Tujuan kegiatan pengabdian masyarakat ini adalah untuk membantu para atlet dan
pelatih bela diri dalam memberikan pemahaman tentang jenis cedera dan cara penangannya
secara teoritis dan praktis baik saat melakukan latihan maupun pada saat mengikuti kejuaraan.
Pengabdian kepada masyarakat ini dilaksanakan di Makassar PPLP Sulawesi Selatan. Materi
yang disampaikan pada kegiatan ini adalah jenis cedera dan cara penanganannya secara teori da
praktek. Hasil pelaksanaan kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini adalah menghasilkan
atlet dan pelatih yang dapat mengetahui jenis-jenis cedera dan cara penanggulangannya secara
dini. Sosialisasi ini sangat membantu para atlet dan pelatih bela diri dalam mempraktekkannya.

Pendahuluan

Olahraga sebagai salah satu model karya cipta manusia yang merupakan suatu bentuk
aktivitas fisik dengan berbagai dimensi yang kompleks [1]. Keterkaitan antara kegiatan
berolahraga dengan keberadaan manusia adalah suatu hal yang tidak dipisahkan [2]. Berawal
dari gerak dan bergerak manusia selanjutnya dikembangkan menjadi perilaku yang bermakna
[3] dan memiliki tujuan tertentu. adapun bentuknya jika dihubungkan dengan perilaku
manusia, maka tujuannya akan menjadi luas dan dalam [4]. Hal ini karena manusia memiliki
berbagai potensi dan kelebihan dibanding dengan mahluk lain. Oleh sebab itu olahraga perlu
semakin ditingkatkan dan dimasyarakatkan sebagai salah satu cara untuk memasyarakatkan
olahraga dan mengolah-ragakan masyarakat [5]. Untuk itulah perlu ditingkatkan penyediaan
sarana dan prasarana untuk meningkatkan kegiatan berolahraga, termasuk para pendidik,
pelatih dan pembina [6]. Kenyataan menunjukkan bahwa dengan kemajuan ilmu pengetahuan
dan teknologi saat sekarang ini, telah mempercepat terjadinya perubahan dalam kehidupan
masyarakat pada umumnya dan khususnya di bidang olahraga [7]. Perubahan dan
perkembangan dalam bidang olahraga tersebut, terjadi persaingan untuk meningkatkan
prestasi di bidang olahraga melalui berbagai pendekatan.

Bagi atlet yang aktif melakukan olahraga tertentu (misalnya atlet pro), dituntut untuk
memiliki sekelompok otot yang lebih kuat daripada bagian otot-otot yang lainnya [8]. Respon
tubuh terhadap adanya permintaan ini adalah dengan melalui sekelompok otot tertentu untuk
berkontraksi dengan lebih keras [9]. Hal ini meruakan perubahan dari penyesuaian tubuh yang
sangat positif tentunya, karena perubahan ini memungkinkan terjadinya perbaikan selama
melakukan latihan [10]. Disamping itu, ada segi negatifnya juga. Setiap jenis olahraga
menekankan adanya kontraksi (kerja otot) hanya pada sekelompok otot tertentu, sehingga hal
ini dapat menyebabkan kontraksi otot hanya pada bagian otot tersebut saja menjadi lebih kuat,
sedangkan otot-otot yang lainnya relatif lebih lemah. Kelompok otot yang ada pada tubuh
biasanya berkontraksi secara berpasangan [11]. Misalnya, otot biceps pada lengan akan
berkontraksi menekuk (fleksi) pada siku, sedangkan otot triceps menegangkan (meluruskan)
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siku. Otot yang berkontraksi secara berpasangan (berlawanan) seperti tersebut dinamakan
otot-otot antagonis [12]. Banyak sekali pasangan otot seperti ini pada tubuh. Oleh karena itu,
senantiasa menjaga keseimbangan di antara otot-otot tersebut agar unit-unit otot dapat
berfungsi secara efesien [13]. Apabila program latihan yang dilakukan lebih menekankan
hanya pada salah satu dari sekelompok otot yang saling berpasangan tersebut, maka akan
menimbulkan cedera [14]. Cedera ini disebabkan karena salah satu pasangan otot menjadi
lebih kuat atau lebih kencang daripada otot-otot pasangannya [15]. Cedera otot dapat juga
terjadi pada otot yang lebih kuat maupun otot yang lebih lemah [16].

Salah satu cabang olahraga yang populer saat ini di kalanganmasyarakat adalah
berdirinya beberapa perguruan beladiri. Karate adalah termasuk cabang olahraga full body
contact yang harus bersentuhan langsung dengan lawannya di saat melakukan komite.
Sehingga dengan sendirinya kemungkinan akan terjadinya cedera, disisi lain beladiri
merupakan olahraga yang memiliki resiko tinggi untuk mendapatkan cedera. Cedera yang
dialami oleh beladiri berawal dari proses latihan [17], dimana seorang atlet beladiri disamping
mengharapkan untuk menjadi atlet yang berprestasi tentunya perlu melalui berbagai tahap
untuk memperoleh hasil yang maksimal.

Untuk mencegah terjadinya cedera tersebut diperlukan satu program latihan
peregangan pada otot-otot yang kencang [18], sedangkan pada otot-otot yang tidak
memperoleh stimulasi yang cukup selama melakukan aktifitas diatasi dengan latihan
penguatan, pada contoh kasus kaki bagian bawah tersebut, otot-otot betis memerlukan latihan
peregangan sedangkan otot-otot kaki depan memerlukan latihan penguatan [19]. Ada sebagian
orang menganggap bahwa peregangan tidak memberikan manfaat bahkan dapat menimbulkan
cedera [20]. Namun hampir semua pakar bidang olahraga sangat menekankan perlunya
melakukan program latihan peregangan [21]. Apabila ternyata peregangan yang dilakukan
menimbulkan terjadinya cedera, mungkin hal ini disebabkan karena mereka melakukannya
terlalu agresif atau mungkin menggunakn teknik peregangan secara tidak tepat.

Berdasarkan hal tersebut maka masalah dapat dirumuskan sebagai berikut : Atlet dan
pelatih pada cabang olahraga beladiri atlet PPLP Provinsi Sulawesi Selatan belum
sepenuhnya mengetahui jenis cedera dan cara penanganannya. Salah satu usaha untuk
memecahkan masalah yang dihadapi oleh atlet pada cabang olahraga beladiri atlet PPLP
Provinsi Sulawesi adalah dengan melakukan sosialisasi jenis cedera dan cara penanganannya
pada cabang olahraga beladiri atlet PPLP provinsi Sulawesi Selatan.

Metode

Alat yang digunakan dalam sosialisasi ini adalah sebagai berikut : (1) Matras, (2)
Perban, (4) Spalak, (5) Minyak gosok/cream, (6) Es, (7) Handuk, (8) LCD dan Layar, (9)
Sound System, (10) Mic. Sedangkan bahan materi yang digunakan dalam pengabdian ini
adalah materi tentang jenis-jenis cedera dan bagaimana cara penanganannya. Adapun sasaran
khalayak yang dipersiapkan menjadi peserta adalah sebagai berikut: (a) Para atlet olahraga
beladiri PPLP provinsi Sulawesi Selatan, dan (b) Para pelatih olahraga beladiri PPLP provinsi
Sulawesi Selatan. Dengan keterbatasan waktu dan tim pelaksana pengabdian masyarakat ini,
maka peserta kegiatan ini dibatasi 30 orang khusus putra dan putri sedangkan pematerinya
berjumlah 3 orang. Metode yang digunakan dalam sosialisasi ini antara lain: (1) Metode
ceramah dan tanya jawab; Metode ini digunakan untuk memberikan ceramah dan arahan
tentang jenis-jenis cedera dan bagaimana cara penanganannya. (2) Metode demonstrasi;
Metode ini digunakan untuk memberikan penjelasan atau contoh cara penanganan cedera. (3)
Metode praktek; Metode ini digunakan untuk mempraktekkan secara langsung cara
penanganan cedera secara benar. Pelaksanaan sosialisasi ini dilaksanakan di Aula PPLP
provinsi Sulawesi Selatan yang dilaksanakan pada siang sampai dengan sore hari.
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Pelaksanaan kegiatan sosialisasi ini membutuhkan alokasi waktu selama 2 (dua) bulan,
dimulai dari bulan Agustus — September 2021. Waktu sosialisasi secara intensif akan
dilaksanakan 1 bulan dengan 4 kali tatap muka pukul 15.00 — 17.30 WITA. Tempat sosialisasi
akan dilaksanakan di Aula PPLP provinsi Sulawesi Selatan.

Hasil dan Pembahasan
Hasil
Kegiatan pengabdian kepada masyarakat dilakukan oleh tim dari Fakultas limu
Keolahragaan pada awal Agustus sampai September 2021. Sosialisasi jenis cedera dan cara
penanganannya pada cabang olahraga beladiri atlet PPLP provinsi Sulawesi Selatan,
merupakan salah satu cara untuk mencegah terjadinya cedera berkepanjangan yang akan
menghambat prestasi atlet, sehingga para atlet olahraga beladiri yang ada di PPLP provinsi
Sulawesi Selatan memiliki pengetahuan dan memahami jenis-jenis cedera dalam olahraga
beladiri, baik pada saat latihan maupun pada saat pertandingan. Selain mereka mengetahui
jenis-jenis cedera, mereka juga harus memahami bagaimana melakukan tindakan yang
sederhana atau ringan dalam menangani cedera yang terjadi sebelum di bawa ke fasilitas-
fasilitas kesehatan untuk mendapatkan perawatan lanjut dari ahlinya. Sosialisasi ini pula
diharapkan para atlet dan pelatih cabang olahraga beladiri di PPLP provinsi Sulawesi Selatan
sedikit demi sedikit mulai memahami jenis-jenis cedera dan bagaimana penanganannya.
Gambaran materi yang diterapkan dalam pengabdian ini adalah :
1. Teori: Sosialisasi cedera, sebagai berikut ;
a. Jenis-jenis cedera
b. Tindakan penanganan cedera
2. Praktek: Sosialisasi tindakan penanganan cedera, dengan fokus pada hal sebagai
berikut:
a. Cedera berdaasarkan berat ringannya dan berdasarkan waktu terjadinya
b. Klasifikasi cedera olahraga
c. Faktor-faktor yang menyebabkan cedera
d. Perawatan cedera
Untuk merealisasikan pemecahan masalah dalam pelaksanaan penyelenggaraan
sosialisasi jenis cedera dan cara penanganannya pada cabang olahraga beladiri atlet PPLP
provinsi Sulawesi Selatan, maka salah satu upaya atau usaha yang dilakukan adalah
memberikan penjelasan disertai dengan praktek tentang jenis cedera dan cara penanganannya.
Proses pelaksanaan kegiatan sosialisasi ini berjalan dengan baik, sesuai yang diharapkan
diantaranya: (a) Peserta sosialisasi memahami jenis cedera dan cara penanganannya. (b)
Peserta sosialisasi memahami dan mampu melaksanakan cara penanganannya tersebut,
sehingga dalam pelaksanaannya di lapangan tidak mengalami hambatan. (c) Memahami jenis
cedera dan cara penanganannya pada cabang olahraga beladiri atlet PPLP provinsi Sulawesi
Selatan. (d). Para atlet dan pelatih PPLP provinsi Sulawesi Selatan mengetahui jenis cedera
dan cara penanganannya pada cabang olahraga beladiri atlet.
Pembahasan
Sosialisasi jenis cedera dan cara penanganannya pada cabang olahraga beladiri atlet
PPLP provinsi Sulawesi Selatan, sehingga akan memahami: Jenis-jenis cedera berdasarkan
berat ringannya dan berdasarkan waktu terjadinya; (1) Berdasarkan berat ringannya, cedera
dapat dibagi atas, a. Cedera ringan, Biasanya tidak ada kerusakan yang berarti pada jaringan
tubuh, misalnya hanya nyeri di otot atau kram otot. Cedera ini tidak perlu penanganan khusus,
biasanya dapat sembuh sendiri setelah istirahat, b. Cedera berat, terjadinya cedera serius pada
jaringan tubuh sehingga perlu penanganan khusus, misalnya robeknya otot, tendo, ligamen
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atau patah tulang [22]. (2) Berdasarkan waktu terjadinya, cedera dapat dibagi atas: a. Cedera
akut; cedera yang baru saja terjadi yang diikuti tanda-tanda lokal, seperti nyeri, panas,
bengkak dan terganggunya fungsi tubuh yangcedera tersebut, b. Cedera kronik; cedera yang
dapat dimulai oleh suatu episode akut yang jika tidak ditangani dengan benar akan tetap
menimbulkan keluhan berulang [23]. Untuk cedera olahraga dapat diklasifikasikan atas: (1)
Cedera ringan atau tingkat pertama; cedera yang sangat ringan, dengan robekan yang hanya
dapat dilihat dengan mikroskop dengan keluhan minimal dan hanya sedikit saja atau tidak
mengganggu performance atlet yang bersangkutan,misalnya lecet, memar atau sprain yang
ringan (2) Cedera sedang atau tingkat kedua; Cedera dengan kerusakan jaringan yang
nyata,nyeri, bengkak, merah atau panas, dengan gangguan fungsi yang nyata dan berpengaruh
pada performance dari atlet yang bersangkutan, misalnya lebam, otot robek atau strain otot,
ligamen robek atau sprain, dan (3) Cedera berat atau tingkat ketiga; Cedera dimana terjadi
robekan lengkap atau hampir lengkap dari otot, ligamen atau fraktur dari tulang, yang
memerlukan istirahat total pengobatan intensif dan bahkan mungkin operasi.

Cedera dapat disebabkan oleh dua jenis faktor. Yang pertama adalah faktor intrinsik
dan yang kedua faktor ekstrinsik. Faktor intrinsik adalah faktor yang unsur-unsurnya sudah
ada dalam diri atlet tersebut. Hal ini meliputi kelemahan jaringan, infleksibilitas, atau
kelebihan beban; kesalahan biomekanik; kurangnya pengkondisian [24]. Juga meliputi ukuran
tubuh keseluruhan, kemampuan kinerja, dan gaya bermain. Sedangkan faktor ekstrinsik
meliputi perlengkapan yang salah, kekuatan-kekuatan yang dikendalikan dri luar seperti atlet-
atlet lain atau permukaan bermain, dan pelatihan atau kurang latihan [25].

Untuk menangani cedera olahraga tergantung dari jenis cedera yang dialami. Yang
pertama harus diperhatikan apakah cedera tersebut mengeluarkan darah atau tidak. Cedera
dalam latihan olahraga, yang paling sering dijumpai adalah cedera terkena benturan, kejang
otot dan keseleo. Penanganan pertama bagi cedera tersebut, yaitu dengan menerapkan RICE.
Cara menerapkan metode RICE adalah: 1) R: Rest (diistirahatkan), segera menghentikan
aktifitas bila terjadi cedera. Bila aktifitas tetap dianjurkan dapat memperberat cedera. Istirahat
total hanya selama 24 jam pertama (tergantung berat cedera) kemudian dapat dimulai dengan
mobilisasi secara bertahap. 2) I: Ice (didinginkan dengan es), Mendinginkan lokasi cedera
dengan mengompres dengan es selama 10 - 15 menit tiap kali, dapat diulangi sampai
beberapa kali dengan interval 30 — 45 menit, 3) C: Compression (balut tekan, kompres dengan
elatis perban, tujuannya adalah untuk mengurangi pembengkakan dan mengurangi
pergerakan. dan 4) E: Elevation (ditinggikan), Mengangkat bagian yang cedera lebih tinggi
dari letak jantung. Tujuannya adalah untuk mengurnagi pembengkakan dan mengurangi
pendarahan.

Beberapa faktor pendukung kegiatan sosialisasi ini, antara lain: (1). Para peserta
sosialisasi memiliki kemauan yang besar untuk mendapatkan informasi dan pengetahuan
mengenai jenis-jenis cedera dan cara penganannya khusus pada cabang olahraga beladiri. (2).
Kegiatan sosialisasi ini sangat didukung oleh pihak UPT PPLP provinsi Sulawesi Selatan baik
secara langsung maupun tidak langsung berpartisipasi secara aktif dalam pelaksanaan
sosialisasi ini, serta menyiapkan segala sesuatunya untuk memperlancar kegiatan ini.

Simpulan dan Saran

Hasil pelaksanaan kemitraan msyarakat dapat ditarik kesimpulan bahwa mitra dalam
hal ini atlet dan pelatih cabang olahraga beladiri PPLP Provinsi Sulawesi Selatan memiliki
pengetahuan dan pemahaman tentang jenis-jenis cedera dan cara penanganannya.
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