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Abstrak	

	
Pendahuluan:	 Permainan	 bola	 Voli	 adalah	 salah	 satu	 jenis	 olahraga	 yang	 dimainkan	 oleh	 dua	
tim/regu	yang	masing-masing	terdiri	dari	6	orang	pemain.	Permainan	voli	dilakukan	dengan	cara	
memukul	bola	hingga	jatuh	ke	daerah	lawan.	Voli	dapat	dimainkan	di	berbagai	bentuk	lapangan	
seperti	rumput,	kayu,	pasir	atau	permukaan	lantai	buatan.	Tujuan:	Penyuluhan	bertujuan	untuk	
mengedukasi	 komunitas	 olahraga	 voli	 tentang	 gambaran	 cedera,	 faktor	 penyebab,	 gejala,	
pencegahan	dan	pengelolaan	cedera	di	rumah.	Metode:	Metode	yang	diberikan	adalah	penyuluhan	
kepada	masyarakat	berupa	promosi	kesehatan	tentang	gambaran	cedera,	faktor	penyebab,	gejala,	
pencegahan	dan	pengelolaan	cedera	di	rumah	menggunakan	media	leaflet	dengan	melakukan	pre-
post	test	untuk	mengukur	tingkat	pengetahuan	masyarakat.	Kesimpulan:	Dari	kegiatan	fisioterapi	
komunitas	olahraga	voli	yang	dilaksanakan	pada	19	Oktober	2024	di	Lapangan	Serbaguna	RW	4	
Kelurahan	 Tunjungsekar	 menunjukkan	 hasil	 yang	 signifikan	 dalam	 peningkatan	 pengetahuan	
peserta	sebelum	dan	sesudah	penyuluhan.	Peningkatan	ini	menunjukkan	efektivitas	penyuluhan	
yang	dilakukan	dalam	memberikan	pemahaman	 yang	 lebih	 baik	mengenai	 praktik	 pencegahan	
cedera.	
	
Kata	Kunci:	cedera,	olahraga,	voli,	RICE,	komunitas	
	

Abstract	
 
Introduction:	Volleyball	is	a	sport	played	by	two	teams	of	6	players	each.	Volleyball	games	are	played	
by	hitting	the	ball	until	it	falls	into	the	opponent's	area.	Volleyball	can	be	played	on	various	forms	of	
courts	such	as	grass,	wood,	sand	or	artificial	floor	surfaces.	Objectives:	Counseling	aims	to	educate	the	
gymnastic	 sports	 community	 about	 the	 description	 of	 injuries,	 causative	 factors,	 symptoms,	
prevention	and	management	of	injuries	at	home.	Methods:	The	method	provided	is	counseling	to	the	
community	 in	 the	 form	 of	 health	 promotion	 about	 the	 description	 of	 injuries,	 causal	 factors,	
symptoms,	prevention	and	management	of	injuries	at	home	using	leaflet	media.	conduct	pre-post	tests	
to	measure	 the	 level	of	 community	knowledge.	Conclusion:	From	the	gymnastic	 sports	community	
physiotherapy	activities	carried	out	on	October	19,	2024	at	the	Multipurpose	Field	RW	4	Kelurahan	
Tunjungsekar	 showed	 significant	 results	 in	 increasing	 participant	 knowledge	 before	 and	 after	
counseling.	This	increase	shows	the	effectiveness	of	counseling	in	providing	a	better	understanding	of	
injury	prevention	practices.	
	
Keywords:	injury,	sport,	gymnastic,	RICE,	community	

	
1. PENDAHULUAN		

Olahraga	melibatkan	berbagai	gerakan	yang	mempengaruhi	struktur	tubuh	manusia,	
meliputi	sendi,	otot,	meniskus,	kapsul	ligamen	dan	jaringan	otot.	Gerakan	ini	terjadi	ketika	
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mobilitas,	 elastisitas,	 dan	 kekuatan	 jaringan	 penopang	 serta	 penggerak	 sendi	 terjaga	
dengan	 baik	 (Khurana	 et	 al.,	 2021).	 Fisioterapi	 olahraga	 merupakan	 fisioterapi	 yang	
berfokus	pada	pencegahan,	diagnosis	dan	rehabilitasi	terkait	cedera	olahraga.	Fisioterapi	
olahraga	 bertujuan	 untuk	 pemulihan	 cedera,	 pencegahan	 cedera,	 dan	 peningkatan	
performa	dengan	memberikan	metode	terapi	yang	dapat	berupa	latihan	terapeutik,	terapi	
manual	dan	modalitas	fisik(Nur	Hasani	et	al.,	2022).		

Permainan	 bola	 Voli	 adalah	 salah	 satu	 jenis	 olahraga	 yang	 dimainkan	 oleh	 dua	
tim/regu	 yang	 masing-masing	 terdiri	 dari	 6	 orang	 pemain.	 Permainan	 voli	 dilakukan	
dengan	 cara	 memukul	 bola	 hingga	 jatuh	 ke	 daerah	 lawan.	 Voli	 dapat	 dimainkan	 di	
berbagai	bentuk	lapangan	seperti	rumput,	kayu,	pasir	atau	permukaan	lantai	buatan.	Voli	
sendiri	bertujuan	untuk	menjatuhkan	bola	 (mati)	di	daerah	 lawan	dan	mencegah	agar	
bola	 tidak	 menyentuh	 lapangan	 sendiri	 (Setia	 Budi	 et	 al.,	 2021).	 Meskipun	 demikian,	
resiko	 cedera	 tetap	 ada.	 Cedera	 atau	 injury	 merupakan	 kerusakan	 yang	 terjadi	 pada	
struktur	atau	fungsi	tubuh	yang	disebabkan	oleh	tekanan	atau	paksaan	fisik	yang	dapat	
mengakibatkan	goresan,	robekan	ligamen,	atau	fraktur.	Cedera	juga	dapat	dibagi	menjadi	
luka	terbuka	meliputi	lecet,	luka	iris	dan	luka	robek	dan	luka	tertutup	meliputi	contusio,	
cedera	pada	otot,	tendon	dan	ligamen	yang	meliputi	strain,	sprain	dan	dislokasi(Triyani	
et	 al.,	 2020).	 Lebih	 dari	 50%	 cedera	 yang	 terdiagnosis	 adalah	 akibat	 overload	 otot	
(Triyanita	et	al.,	2023).		

Di	 Indonesia	mayoritas	cedera	adalah	 luka	 lecet/memar	sebesar	70%,	yang	kedua	
yaitu	jenis	cedera	terkilir	sebesar	27,5%	dan	diurutan	ketiga	adalah	luka-luka	robek.	Sisa	
persentase	 lainnya	 diduduki	 oleh	 cedera	 patah	 tulang	 sebesar	 5,8%,	 anggota	 tubuh	
terputus	 sebesar	 0,3%,	 cedera	 mata	 sebesar	 0,6%,	 dan	 gegar	 otak	 sebesar	 0,4%.	
(Kameliawati	 et	 al.,	 2019).	 Cedera	 akibat	 olahraga	 voli	 sendiri	 sekitar	 30-40%	 selama	
karir	 atlet,	 cedera	 dapat	 berupa	 cedera	 lutut	 sekitar	 15-25%	 seperti	 tendinitis	 patella	
karena	gerakan	melompat,	cedera	pergelangan	kaki	sekitar	20-30%	seperti	sprain	ankle	
karena	 salah	 tumpuan	 saat	 mendarat	 dan	 cedera	 bahu	 akibat	 gerakan	 yang	
repetitif(Nirmalasari	et	al.,	2020).		

Teknik	 penanganan	 cedera	 dapat	 disesuaikan	 dengan	 kondisi	 cedera,	 adapun	
pertolongan	pertama	yang	dapat	diberikan	pada	saat	cedera	adalah	metode	RICE	(Rest,	
Ice,	Compression,	Elevation)(Saputro	et	al.,	2022).	Metode	ini	biasanya	diterapkan	untuk	
kondisi	 akut	 terutama	 pada	 jaringan	 lunak	 misalnya	 sprain	 dan	 strain.	 Metode	 RICE	
sebaiknya	dilakukan	dalam	waktu	kurang	lebih	48-72	jam	setelah	cedera	terjadi.	Berikut	
4	langkah	dari	RICE	yaitu:	1).	Rest:	berikan	waktu	istirahat	untuk	area	yang	cedera	guna	
mencegah	cedera	semakin	memburuk,	2).	Ice:	Kompres	dingin	area	yang	cedera	selama	
15-30	 menit	 guna	 mengurangi	 nyeri	 dan	 bengkak	 karena	 penggunaan	 es	 akan	
menyebabkan	vasokontriksi	yang	dapat	mengurangi	pendarahan,	3).	Compression:	balut	
area	 yang	 cedera	 dengan	 perban	 elastic	 bandage	 atau	 kinesio	 taping	 guna	membantu	
mengurangi	pembengkakan,	4).	Elevation:	angkat	bagian	yang	cedera	untuk	mengurangi	
peradangan	dan	pembengkakan,	sehingga	memperlancar	siklus	darah	(Harmianto	et	al.,	
2024).		

		
2. METODE		

Metode	 yang	 digunakan	 dengan	 memberikan	 edukasi	 fisioterapi	 berupa	 promosi	
kesehatan	 tentang	 pencegahan	 cedera	 dengan	 memberikan	 metode	 RICE	 untuk	
membantu	 mengelola	 cedera	 di	 rumah	 pada	 komunitas	 olahraga	 voli	 dengan	
menggunakan	leaflet	sebagai	media	promosi.	Sebelum	diberikan	penyuluhan	dilakukan,	
komunitas	 olahraga	 voli	 diberikan	pre-test	 dan	post-test	 berupa	 kuesioner	 yang	 berisi	
pemahaman	tentang	pencegahan	cedera	guna	menilai	efektivitas	dari	penyuluhan	yang	
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akan	diberikan.	Edukasi	yang	diberikan	gambaran	cedera,	jenis-jenis	cedera,	pentingnya	
manfaat,	gejala,	cara	mencegah	cedera	dan	cara	mengelola	cedera	di	rumah	menggunakan	
RICE.	Kegiatan	dilakukan	dengan	memberikan	pre-test	dan	posttest	dengan	pertanyaan	
berupa	 kuesioner	 pada	 komunitas	 olahraga	 voli	 guna	 mengukur	 keefektifan	 dari	
penyuluhan	yang	diberikan	serta	memberikan	informasi	fisioterapi	berupa	pengelolaan	
cedera	menggunakan	RICE.			

Pelaksanaan	 kegiatan	 dilakukan	 pada	 tanggal	 19	 Oktober	 2024	 di	 Lapangan	
Serbaguna	RW	4	Kelurahan	Tunjungsekar.	Sasaran	yang	dituju	yaitu	semua	orang	yang	
tergabung	dalam	komunitas	olahraga	voli.	Berikut	beberapa	kerangka	tahapan	kegiatan	
yang	 dilakukan	 oleh	 mahasiswa	 pendidikan	 profesi	 fisioterapi	 yang	 dilakukan	 pada	
komunitas	olahraga	voli	di	Lapangan	Serbaguna	RW	4	Kelurahan	Tunjungsekar.		

	
			

	
		

Bagan1.	Kerangka	Tahapan	Kegiatan		
Keterangan:			
a. Voli	bersama	komunitas	olahraga	voli	RW	4	Kelurahan	Tunjungsekar	dipimpin	oleh	

instruktur	voli.		
b. Foto	bersama	komunitas	olahraga	voli	dan	diikuti	dengan	kegiatan	makan	buah	jeruk	

dan	pisang	bersama.		
c. Persiapan	 penyuluhan	 dengan	menyiapkan	 leaflet	 dan	 beberapa	materi	 yang	 akan	

dipaparkan.		
d. Koordinasi	 kepada	 pihak	 puskesmas	 Mojolangu	 dan	 ketua	 RW	 4	 Kelurahan	

tunjungsekar	guna	menjaga	ketertiban	dan	kelancaran	dalam	keberlangsungan	acara.		
e. Membagikan	 kuesioner	 pre-test	 berupa	 pertanyaan	 pemahaman	 mengenai	

pencegahan	cedera	kepada	komunitas	olahraga	voli	RW	4	Kelurahan	Tunjungsekar.		
f. Pemaparan	 materi,	 guna	 melihat	 dan	 menilai	 peningkatan	 pengetahuan	 setelah	

diberikan	paparan	materi	serta	edukasi	terkait	materi	yang	dipaparkan.		
g. Pengisian	 kuesioner	 post-test	 kepada	 komunitas	 olahraga	 voli	 RW	 4	 Kelurahan	

Tunjungsekar.		
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h. Evaluasi,	 guna	 melihat	 kekurangan	 dan	 hal	 yang	 kurang	 selama	 proses	
berlangsungnya	penyuluhan.			
	

Tabel	1.	Kuesioner	Pre-Test	dan	Post-Test	tentang	Pencegahan	Cedera		
1. Apakah	anda	mengetahui	apa	itu	cedera?		

�	Sebelum	:	Tahu		 		 		 		 Sesudah	:	Tahu		
�	Sebelum	:	Tidak	tahu		 		 		 Sesudah	:	Tidak	tahu		

2. Apakah	anda	tahu	jenis-jenis	cedera	umum	tahun	terjadi	saat	berolahraga?		
�	Sebelum	:	Tahu		 		 		 		 Sesudah	:	Tahu		
�	Sebelum	:	Tidak	tahu		 		 		 Sesudah	:	Tidak	tahu		

3. Apakah	anda	tahu	perbedaan	strain	dan	sprain?		
�	Sebelum	:	Tahu		 		 		 		 Sesudah	:	Tahu		
�	Sebelum	:	Tidak	tahu		 		 		 Sesudah	:	Tidak	tahu		

4. Apakah	anda	mengetahui	pentingnya	pemanasan	sebelum	berolahraga?		
�	Sebelum	:	Tahu		 		 		 		 Sesudah	:	Tahu		
�	Sebelum	:	Tidak	tahu		 		 		 Sesudah	:	Tidak	tahu		

5. Apakah	 anda	 mengetahui	 faktor	 resiko	 apa	 saja	 tahung	 menyebabkan	 cedera	 saat	
berolahraga?		
�	Sebelum	:	Tahu		 		 		 		 Sesudah	:	Tahu		
�	Sebelum	:	Tidak	tahu		 		 		 Sesudah	:	Tidak	tahu		 	

6.	 Apakah	 Anda	 mengetahui	 tanda-tanda	 bahwa	 Anda	 mungkin	 mengalami	 cedera	 saat	
berolahraga?		
�	Sebelum	:	Tahu		 		 		 		 Sesudah	:	Tahu		
�	Sebelum	:	Tidak	tahu		 		 		 Sesudah	:	Tidak	tahu		

7. Apakah	anda	mengetahui	cara	mencegah	cedera	saat	berolahraga?		
�	Sebelum	:	Tahu		 		 		 		 Sesudah	:	Tahu		
�	Sebelum	:	Tidak	tahu		 		 		 Sesudah	:	Tidak	tahu		

8. Apakah	anda	 tahu	 langkah-langkah	 tahung	harus	dilakukan	untuk	mengatasi	 cedera	 ringan	
saat	berolahraga?			
�	Sebelum	:	Tahu		 		 		 		 Sesudah	:	Tahu		
�	Sebelum	:	Tidak	tahu		 		 		 Sesudah	:	Tidak	tahu		

9. Apakah	anda	mengetahui	pentingnya	pendinginan	setelah	berolahraga?		
�	Sebelum	:	Tahu		 		 		 		 Sesudah	:	Tahu		
�	Sebelum	:	Tidak	tahu		 		 		 Sesudah	:	Tidak	tahu		

10. Apakah	anda	tahu	dan	pernah	ke	fisioterapi	saat	cedera?		
�	Sebelum	:	Tahu		 		 		 		 Sesudah	:	Tahu		
�	Sebelum	:	Tidak	tahu		 		 		 Sesudah	:	Tidak	tahu		
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Gambar	1.	Media	Edukasi	Leaflet	

	
3. HASIL	DAN	PEMBAHASAN			

a. Tempat	Pelaksanaan			
Kegiatan	 Penyuluhan	 di	 lakukan	 di	 Kegiatan	 Gerakan	 Masyarakat	 Lapangan	
Serbaguna	Tunjung	Sekar	RW	4	Hari	Sabtu,	19	Oktober	2024	jam	07.00-selesai.		
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Kegiatan	juga	digabung	dengan	screening	kesehatan	oleh	Puskesmas	Mojolangu.			
	

b. Pelaksanaan		
Pada	kegiatan	ini	pelaksanaan	yang	digunakan	adalah	memberikan	pengetahuan	

tentang	 pentingnya	 melakukan	 pencegahan	 dan	 penanganan	 terhadap	 cedera	
dengan	melakukan	penyuluhan,	media	yang	digunakan	yaitu	dengan	menggunakan	
leaflet,	memberikan	edukasi	dan	membuka	sesi	tanya	jawab.	Materi	yang	dipaparkan	
mengenai	diberikan	gambaran	cedera,	jenis-jenis	cedera,	pentingnya	manfaat,	gejala,	
cara	 mencegah	 cedera	 dan	 cara	 mengelola	 cedera	 di	 rumah	 menggunakan	 RICE.	
Dibawah	ini	merupakan	dokumentasi	pelaksanaan	kegiatan:			
		
		

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	

Gambar	2.	Kegiatan	foto	dan	makan	buah	Bersama	
		

	 	
	

	 Gambar	3.	Penyuluhan	Pencegahan	Cedera		 		Gambar	4.	Sesi	Tanya	Jawab		
	

Kegiatan	 pemberian	 edukasi	 fisioterapi	 tentang	 pencegahan	 cedera	 dengan	
memberikan	edukasi	cara	mengelola	cedera	di	rumah	pada	komunitas	olahraga	voli	
di	Lapangan	Serbaguna	RW	4,	Kelurahan	Tunjungsekar	berjalan	kondusif	dan	lancar.	
Pada	saat	penyuluhan	mendapatkan	respon	yang	baik	dari	para	peserta	yang	hadir	
yang	dilihat	dari	antusias	komunitas	olahraga	voli	saat	bertanya	yang	kurang	lebih	
23	orang.	Para	peserta	mendengarkan	dengan	seksama	terhadap	materi-materi	yang	
meliputi	 gambaran	 cedera,	 jenis-jenis	 cedera,	 pentingnya	 manfaat,	 gejala,	 cara	
mencegah	 cedera	 dan	 cara	 mengelola	 cedera	 di	 rumah	 menggunakan	 RICE	 yang	
dipaparkan.	 Penyuluhan	 ini	 bertujuan	 agar	 para	 peserta	 dapat	 mencegah	 atau	
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menangani	cedera	dengan	metode	RICE	sebagai	penangan	pertama	di	rumah	secara	
mandiri.	Peserta	merasa	senang	dan	menambah	pengetahuan	mereka	tentang	cedera	
dan	 cara	 mencegah	 dan	 menangani	 cedera	 secara	 mandiri	 dirumah	 dengan	
menggunakan	metode	RICE.		

Untuk	mengetahui	keberhasilan	penyuluhan	yang	telah	dilaksanakan,	evaluasi	
kemudian	dilakukan	pre-test	dan	post-test,	 seperti	yang	ditunjukkan	pada	diagram	
dibawah	ini			
	

Hasil	Pre-test		

	
Grafik	1.	Hasil	Pre-Test	

	
Berdasarkan	 hasil	 yang	 tertera	 pada	 Grafik	 1,	 didapatkan	 hasil	 dari	 10	

pertanyaan	yang	diberikan	kepada	23	lansia	sebelum	dilakukan	penyuluhan	dapat	
disimpulkan	bahwa	pengetahuan	tentang	Pencegahan	Cedera	dengan	pertanyaan	1	
terdapat	15	orang	yang	menjawab	“tahu”	dan	8	orang	yang	menjawab	“tidak	tahu”,	
pertanyaan	 2	 terdapat	 13	 orang	 yang	 menjawab	 “tahu”	 dan	 10	 orang	 yang	
menjawab	“tidak	tahu”,	pertanyaan	3	terdapat	14	orang	yang	menjawab	“tahu”	dan	
9	 orang	 yang	menjawab	 “tidak	 tahu”,	 pertanyaan	 4	 terdapat	 5	 orang	menjawab	
“tahu”	 dan	 18	 orang	 yang	 menjawab	 “tidak	 tahu”,	 pertanyaan	 5	 orang	 yang	
menjawab	“tahu”	dan	14	orang	yang	menjawab	“tidak	tahu”,	pertanyaan	6	terdapat	
9	 orang	 yang	 menjawab	 “tahu”	 dan	 14	 orang	 yang	 menjawab	 “tidak	 tahu”,	
pertanyaan	 7	 terdapat	 10	 orang	 yang	 menjawab	 “tahu”	 dan	 13	 orang	 yang	
menjawab	“tidak	tahu”,	pertanyaan	8	terdapat	9	orang	yang	menjawab	“tahu”	dan	
orang	yang	menjawab	“tidak	tahu”,	pertanyaan	9	terdapat	7	orang	yang	menjawab	
“tahu”	dan	16	orang	yang	menjawab	“tidak	tahu”,	dan	pertanyaan	10	terdapat	11	
orang	yang	menjawab	“ya	dan	12	orang	yang	menjawab	“tidak	tahu”.		
	
Hasil	Post-Test		

	
Grafik	2.	Hasil	Post-Test		
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Berdasarkan	 hasil	 yang	 tertera	 pada	 Grafik	 1,	 didapatkan	 hasil	 dari	 10	
pertanyaan	yang	diberikan	kepada	23	lansia	sebelum	dilakukan	penyuluhan	dapat	
disimpulkan	bahwa	pengetahuan	tentang	Pencegahan	Cedera	dengan	pertanyaan	1	
terdapat	23	orang	yang	menjawab	“tahu”	dan	tidak	ada	yang	menjawab	“tidak	tahu”,	
pertanyaan	2	terdapat	21	orang	yang	menjawab	“tahu”	dan	2	orang	yang	menjawab	
“tidak	tahu”,	pertanyaan	3	terdapat	21	orang	yang	menjawab	“tahu”	dan	2	orang	
yang	menjawab	“tidak	tahu”,	pertanyaan	4	terdapat	23	orang	menjawab	“tahu”	dan	
tidak	 ada	 yang	 menjawab	 “tidak	 tahu”,	 pertanyaan	 5	 terdapat	 23	 orang	 yang	
menjawab	“tahu”	dan	tidak	ada	yang	menjawab	“tidak	tahu”,	pertanyaan	6	terdapat	
22	 orang	 yang	 menjawab	 “tahu”	 dan	 1	 orang	 yang	 menjawab	 “tidak	 tahu”,	
pertanyaan	 7	 terdapat	 23	 orang	 yang	 menjawab	 “tahu”	 dan	 tidak	 ada	 yang	
menjawab	“tidak	tahu”,	pertanyaan	21	terdapat	2	orang	yang	menjawab	“tahu”	dan	
orang	yang	menjawab	“tidak	tahu”,	pertanyaan	9	terdapat	23	orang	yang	menjawab	
“tahu”	dan	tidak	ada	yang	menjawab	“tidak	tahu”,	dan	pertanyaan	10	terdapat	12	
orang	yang	menjawab	“tahu”	dan	11	orang	yang	menjawab	“tidak	tahu”.		

	
4. KESIMPULAN		

Dari	kegiatan	fisioterapi	komunitas	olahraga	voli	yang	dilaksanakan	pada	19	Oktober	
2024	 di	 Lapangan	 Serbaguna	 RW	4	 Kelurahan	 Tunjungsekar	menunjukkan	 hasil	 yang	
signifikan	 dalam	 peningkatan	 pengetahuan	 peserta	 sebelum	 dan	 sesudah	 penyuluhan.	
Pada	 Pre-Test	 nilai	 rata-rata	 jawaban	 “tahu”	 untuk	 pertanyaan-pertanyaan	 terkait	
pencegahan	cedera	menunjukkan	hasil	yang	bervariasi,	dengan	angka	tertinggi	pada	15	
dan	terendah	pada	5.	Setelah	penyuluhan,	nilai	rata-rata	jawaban	“tahu”	pada	Post-Test	
meningkat	 secara	 signifikan,	 dengan	 beberapa	 peserta	 mencapai	 nilai	 maksimum	 23.	
Peningkatan	ini	menunjukkan	efektivitas	penyuluhan	yang	dilakukan	dalam	memberikan	
pemahaman	yang	lebih	baik	mengenai	praktik	pencegahan	cedera.		

		
5. SARAN		

Mengadakan	 program	 pemeriksaan	 kesehatan	 menyeluruh	 secara	 berkala	 yang	
mencakup	pemeriksaan	fisik	dan	evaluasi	kebugaran	untuk	anggota	komunitas	yang	aktif	
dalam	olahraga	voli.		
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