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Abstrak 

Cedera olahraga merupakan masalah umum yang dapat mempengaruhi performa atlet dan memerlukan 

penanganan yang tepat untuk pemulihan yang efektif. Metode PRICE (Protection, Rest, Ice, 

Compression, dan Elevation) adalah pendekatan dasar yang sering digunakan dalam menangani cedera 

olahraga. Program ini bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan dan keterampilan atlet muda 

mengenai penanganan cedera olahraga. Program ini dilakukan pada tanggal 15 Juni 2024 di 

Gelanggang Olahraga Ternate, Maluku Utara, dengan melibatkan 48 atlet muda. Program ini terdiri 

dari penyuluhan serta pelatihan untuk memperkuat pemahaman peserta. Penilaian dilakukan melalui 

pre-test dan post-test. Hasil pre-test menunjukkan bahwa 33% peserta memiliki tingkat pengetahuan 

kurang, 17% cukup, dan 50% baik. Setelah penyuluhan dan pelatihan, hasil post-test menunjukkan 

tidak ada peserta dengan pengetahuan kurang, 23% memiliki pengetahuan cukup, dan 77% memiliki 

pengetahuan baik.  

Kata kunci: Cedera, PRICE, Atlet, Olahraga 

 

Abstract 

Sports injuries are common problems that can affect athlete performance and require proper treatment 

for effective recovery. The PRICE (Protection, Rest, Ice, Compression, and Elevation) method is a 

basic approach often used in treating sports injuries. This program aims to improve the knowledge and 

skills of young athletes regarding the management of sports injuries. This program was conducted on 

June 15, 2024 at the Ternate Sports Arena, North Maluku, involving 48 young athletes. This program 

consists of counseling and training to strengthen participants' understanding. Assessments were carried 

out through pre-tests and post-tests. The pre-test results showed that 33% of participants had poor 

knowledge, 17% had sufficient knowledge, and 50% had good knowledge. After counseling and 

training, the post-test results showed that no participants had poor knowledge, 23% had sufficient 

knowledge, and 77% had good knowledge. 

Keywords: Injury, PRICE, Athlete, Sport 

 

PENDAHULUAN 

Aktivitas fisik yang melibatkan pendekatan terstruktur disebut olahraga. Gerakan tubuh yang 

teratur telah terbukti meningkatkan kebugaran fisik. Rutinitas olahraga berpotensi meningkatkan 

kesehatan tubuh secara keseluruhan sehingga olahraga dianggap sebagai komponen mendasar dari 

rutinitas harian kita (Puspodari, 2021). Atlet adalah individu baik pria maupun wanita yang secara 

khusus mengembangkan kemampuannya melalui latihan untuk berkompetisi dalam pertandingan. 

Salah satu tanggung jawab atlet adalah berusaha semaksimal mungkin untuk mengharumkan nama 

negara, daerah, dan organisasi yang menaunginya. Atlet yang dipersiapkan dengan baik akan selalu 

meraih hasil yang maksimal (Taftazani & Fauziah, 2019).  

Salah satu olahraga yang banyak diminati yaitu basket. Perlagaan basket dibentuk dalam dua tim 

yang masing-masing tim terdiri dari lima pemain yang melakukan permainan melempar bola ke 

keranjang lawan untuk mencetak poin sebanyak-banyaknya (Candra et al., 2023). Tidak dapat 

dipungkiri bahwa bola basket merupakan salah satu permainan yang paling digemari di kalangan anak 

muda. Permainan ini sudah tidak asing lagi bagi masyarakat umum bahkan seluruh dunia mengetahui, 

mengenal, dan memainkan olahraga bola basket ini (Oktavyani, 2021). Pemain basket memiliki risiko 

cedera yang besar akibat penggunaan fisik yang intens pada tiap permainan. Studi literatur yang 
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dikerjakan oleh siswantoyo menunjukan bahwa pemain basket memiliki risiko cedera dan terfokus 

pada kaki, lutut, bahu, pergelangan tangan, dan jari (Siswantoyo et al., 2021). 

Cedera didefinisikan sebagai kerusakan jaringan akibat transfer energi eksternal ke tubuh. Telah 

diterima secara luas bahwa cedera akibat penggunaan berlebihan seperti patah tulang karena stres, 

tendinitis, dan nyeri sendi disebabkan oleh mikrotrauma kumulatif akibat partisipasi rutin dalam 

olahraga dan pelatihan fisik (Schuh Renner et al., 2019). Cedera olahraga didefinisikan sebagai proses 

patologis yang mempengaruhi pelatihan atau kompetisi sehingga dapat mengakibatkan atlet 

membutuhkan penanganan (Micheo & Sánchez, 2018). Tubuh dapat mengalami peradangan akibat 

cedera yang berdampak pada gejala seperti kemerahan, bengkak, panas, nyeri, dan penurunan fungsi. 

Menangani cedera olahraga merupakan salah satu keterampilan dan pengetahuan yang harus 

diperoleh dan merupakan suatu hal yang sangat penting ketika terjadi cedera di lapangan. Pengetahuan 

tentang ilmu ini dapat menjadi prasyarat penting ketika memulai kehidupan profesional sebagai 

praktisi olahraga. Saat terjadi cedera, penanganan yang tepat dan benar sangatlah penting. Pasalnya, 

hal ini akan menentukan berapa lama waktu yang diperlukan untuk pulih dari cedera. Jika 

pengobatannya tidak tepat sejak awal, mungkin diperlukan waktu lama untuk pulih dari cederanya. 

Upaya umum pertama yang diketahui untuk mengobati cedera tersebut adalah penggunaan metode 

PRICE (Protection, Rest, Ice, Compression, dan Elevation)(Okta & Hartono, 2020). 

Metode pertolongan pertama pada cedera dirancang untuk memudahkan penanganan tanpa harus 

menunggu tim medis terlebih dahulu. Metode PRICE yang digunakan mencakup Protection, Rest, Ice, 

Compression, dan Elevation. Protection merupakan hal pertama yang harus dilakukan dengan 

melindungi area yang terluka agar menjaga jangan sampai cederanya bertambah parah. Rest yaitu 

Istirahat jika terluka. Sebaiknya hentikan semua aktivitas yang menyebabkan cedera. Istirahatkan area 

yang terkena dampak. Selain itu, pasien juga menggunakan kruk untuk membantu mengistirahatkan 

kaki yang cedera. Peradangan menyebabkan rasa panas dan bengkak sehingga diperlukan ice atau 

pendinginan untuk meredakan peradangan. Hindari menggunakan balsam karena bersifat panas. Oleh 

karena itu, sebaiknya tempelkan es yang dibungkus plastik atau kain bersih langsung ke area yang 

terkena. Metode selanjutnya yaitu compression. Kompresi ini harus diterapkan secara lembut pada 

area yang cedera. Jangan memijat area tersebut karena dapat melukai area sekitarnya. Selain itu, 

jangan menarik, melainkan dorong secara perlahan dan lembut. Elevation yaitu kondisi organ tubuh 

yang cedera harus ditinggikan di atas ketinggian jantung agar pembengkakan yang diakibatkannya 

dapat segera dihilangkan. Apabila mengalami cedera pada kaki, gantungkan kaki pada dinding agar 

bengkaknya lebih cepat menurun (Candra et al., 2021). 

Risiko cedera lutut dapat mempengaruhi performa seorang pemain bola basket dalam latihan dan 

pertandingan. Ketika seorang pemain cedera, kita melihat kestabilan tubuhnya menurun (Tohiroh et 

al., 2023).  Pengetahuan terkait penanganan memiliki peran krusial dalam meningkatkan kesadaran, 

pengetahuan, dan keterampilan atlet serta pelatih dalam merespons cedera dengan cepat dan efektif.  

Melalui pemahaman yang lebih baik tentang tanda dan gejala cedera olahraga, serta penerapan 

teknik penanganan awal yang benar, atlet dapat mengurangi risiko komplikasi dan mempercepat 

proses pemulihan, mencegah cedera berulang, dan memastikan ketersediaan peralatan medis yang 

memadai. Pengabdian ini menjadi landasan penting untuk menjaga kesehatan atlet, meningkatkan 

performa, dan memastikan kelangsungan pertandingan yang aman dan kompetitif. 

Masalah Dan Rumusan Pertanyaan 

Masalah aktual yang terjadi di lapangan adalah tingginya risiko cedera di kalangan atlet muda 

khususnya dalam olahraga basket yang sering kali tidak disertai dengan pengetahuan yang memadai 

tentang penanganan cedera. Para atlet basket muda di Ternate memiliki potensi besar. Namun, mereka 

kurang mendapatkan edukasi dan pelatihan mengenai cara penanganan cedera akut pada otot, tulang, 

dan sendi. Hal ini dapat menghambat perkembangan mereka sebagai atlet serta meningkatkan risiko 

cedera jangka panjang yang lebih serius. 

Rumusan pertanyaan yang dapat timbul dalam kegiatan pengabdian ini adalah 

1. Bagaimana tingkat pengetahuan atlet basket muda di Ternate mengenai penanganan cedera 

olahraga? 

2. Apakah metode PRICE yang diajarkan dalam kegiatan pengabdian ini efektif dalam meningkatkan 

kemampuan penanganan cedera akut pada atlet muda? 
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Gambar 1. Lokasi pengabdian yaitu di Ubo-Ubo, Ternate Selatan, Kota Ternate, Maluku Utara. 

 

 METODE  

Program ini menggunakan metode penyuluhan dan pelatihan. Penyuluhan dilakukan untuk 

memberikan pemahaman dasar mengenai cedera olahraga dan pentingnya penanganan yang tepat. 

Selanjutnya, pelatihan dilakukan untuk memperkuat pemahaman peserta dengan praktik langsung 

mengenai metode PRICE. Kegiatan ini diikuti oleh 48 peserta, yang terdiri dari atlet muda yang 

berpartisipasi dalam program pengabdian masyarakat. 

Pelaksanaan program dimulai dengan memberikan kuesioner pre-test. Kemudian, dilakukan 

kegiatan penyuluhan yang bertujuan untuk memberikan informasi dasar mengenai jenis-jenis cedera 

olahraga dan pentingnya penanganan yang tepat. Dalam sesi penyuluhan ini, peserta diajak untuk 

berinteraksi aktif melalui diskusi dan tanya jawab. Setelah penyuluhan, dilanjutkan dengan pelatihan 

yang terfokus pada penerapan praktis metode PRICE. Peserta diajak untuk melakukan simulasi dan 

praktik langsung untuk memperkuat pemahaman mereka. Pada akhir kegiatan, kuesioner post-test 

dibagikan kepada para peserta untuk mengukur sejauh mana pemahaman mereka terhadap materi yang 

telah disampaikan serta untuk menilai efektivitas penyuluhan dan pelatihan yang telah diberikan. 

Kuesioner yang digunakan berisi berbagai macam pertanyaan yang berkaitan dengan metode 

PRICE dalam penanganan cedera olahraga. Setiap pertanyaan memiliki nilai poin. Setiap poin yang 

terkumpul akan diakumulasikan menjadi sebuah nilai akhir. Nilai yang didapatkan akan dikelompokan 

menjadi tiga tingkatan yaitu tingkat pengetahuan rendah, tingkat pengetahuan cukup, dan tingkat 

pengetahuan baik. Hasil penilaian antara pre-test dan post-test akan dibandingkan untuk melihat 

sejauh mana perkembangan pengetahuan setelah diberikan penyuluhan dan pelatihan. 

Pengabdian kepada masyarakat ini berlokasi di Gelanggang Olahraga Ternate yang beralamat di 

Ubo-Ubo, Kecamatan Ternate Selatan, Kota Ternate, Maluku Utara dan dilakukan selama satu hari 

pada tanggal 15 Juni 2024. Subjek dalam kegiatan pengabdian ini adalah atlet basket muda di Kota 

Ternate. Mereka dipilih karena dalam fase perkembangan yang krusial dimana pemahaman terkait 

cedera pada olahraga dan penanganannya sangat penting dalam mengembangkan potensi serta bakat 

mereka. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil 

Kegiatan pengabdian masyarakat ini dilaksanakan pada tanggal 15 Juni 2024 di Gelanggang Olah 

Raga Ternate, Maluku Utara, dan diikuti oleh 48 peserta. Program ini bertujuan untuk meningkatkan 

pengetahuan tentang cedera olahraga dan cara penanganannya menggunakan metode Protection, Rest, 

Ice, Compression, dan Elevation. Sebelum penyuluhan dimulai, dilakukan pre-test untuk mengukur 

pengetahuan awal peserta. Kemudian peserta diberikan pelatihan dan simulasi dalam menangani 

cedera saat berolahraga. Setelah itu, post-test dilakukan guna mengevaluasi hasil dari penyuluhan dan 

pelatihan tersebut. 

 

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Pengetahuan Atlet Terkait Penanganan Cedera Olahraga Dengan 

Menggunakan Metode PRICE 

Kategori Tingkat Pengetahuan 
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Pre-Test Post-Test 

f % f % 

Kurang 16 33 0 0 

Cukup 8 17 11 23 

Baik 24 50 37 77 

Jumlah 48 100 48 100 

 

Berdasarkan tabel diatas, hasil pre-test menunjukkan bahwa 16 orang (33%) memiliki tingkat 

pengetahuan kurang, 8 orang (17%) memiliki tingkat pengetahuan cukup, dan 24 orang (50%) 

memiliki tingkat pengetahuan baik. Kemudian, peserta diberikan penyuluhan serta simulasi tentang 

bagaimana cara mengatasi cedera olahraga dengan benar. Setelah penyuluhan dan pelatihan serta 

praktik dilakukan, post-test diberikan kepada peserta untuk mengukur perubahan tingkat pengetahuan 

yang mereka alami. Hasil post-test menunjukkan peningkatan yang signifikan, di mana tidak ada lagi 

peserta dengan tingkat pengetahuan kurang, 11 orang (23%) memiliki tingkat pengetahuan cukup, dan 

37 orang (77%) memiliki tingkat pengetahuan baik. 

 

        
Gambar 2. Simulasi penanganan 

cedera olahraga 

 

Gambar 3. Pengisian kuesioner 

oleh peserta 

 

Gambar 4. Peserta program 

pengabdian yang merupakan 

atlet muda 

Pembahasan 

Kegiatan pengabdian yang dilakukan pada tanggal 15 Juni 2024 dan bertempat di Gelanggang Olah 

Raga Ternate memperlihatkan suatu peningkatan drastis terkait dengan pengetahuan para atlet muda 

tentang bagaimana metode yang tepat dalam memberikan penanganan yang benar bila terjadi cedera 

dalam olahraga, khususnya menggunakan teknik PRICE sebagai topik yang disediakan dalam 

pengabdian ini. Perubahan tingkat pengetahuan yang terjadi dibuktikan dengan melihat hasil tes 

sebelum dan sesudah diberikan penyuluhan dan pelatihan. Sebelumnya, sebagian atlet muda yang 

menjadi peserta dalam pengabdian ini memiliki pengetahuan mengenai penaganan cedera olahraga 

pada tingkat kurang hingga cukup. Hal ini menunjukan bahwa edukasi mengenai kesehatan 

merupakan hal yang krusial bagi mereka sehingga penting untuk dilakukan intervensi terutama bagi 

kalangan atlet muda. 

Sebelum penyuluhan dimulai, sebagian atlet muda melalui kuesioner tentang penanganan cedera 

olahraga, mereka mendapatkan hasil tingkat pengetahuan kurang hingga cukup. Hasil pre-test 

menunjukan bahwa terdapat 33% peserta memiliki tingkat pengetahuan kurang, 17% peserta dengan 

tingkat pengetahuan cukup, dan hanya 50% peserta yang memiliki tingkat pengetahuan yang baik. 

Hasil dari pre-test ini merupakan indikasi bahwa diperlukannya kebutuhan dan intervensi edukasi 

kepada para atlet muda tentang bagaimana cara melakukan penanganan cedera olahraga yang 

seringkali terjadi dalam aktivitas olahraga. 

Program pengabdian yang dilakukan berfokus pada suatu pendekatan dengan cara pemberian 

edukasi secara teoritis oleh pemateri melalui metode penyuluhan kepada peserta dan diberikan 

simulasi serta praktik secara langsung dalam pelatihan ini. Dalam kegiatan ini, para peserta dapat 

meningkatkan tingkat pengetahuan mereka tentang bagaimana melakukan cedera olahraga. Hal ini 

dapat dilihat melalui hasil post-test yang diberikan setelah penyuluhan dan pengabdian. Hasil post-test 

memberikan hasil bahwa tidak terdapat peserta dengan tingkat pengetahuan kurang. Selain itu, pada 

tingkat pengetahuan baik memberikan angka 77%. Ini menandakan terdapat peningkatan pada peserta 

dengan tingkat pengetahuan yang baik setelah dilakukan penyuluhan dan pelatihan. Peningkatan 

pengetahuan pada program pengabdian ini memberi isyarat bahwa metode edukasi yang interaktif 

serta melibatkan partisipasi aktif dari peserta secara langsung mampu memberikan dampak yang 
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signifikan terhadap pengetahuan mereka dibandingkan dengan hanya memberikan materi secara 

teoritis saja. 

Ketika kita melihat dari sisi perubahan perilaku, kombinasi antara pendidikan teoritis disertai 

dengan simulasi atau praktik secara langsung dapat memberikan wawasan lebih mendalam kepada 

para atlet serta mempermudah implementasi saat latihan maupun kompetisi di masa yang akan 

mendatang. Bila kita berkaca dalam program pengabdian ini, pemberian materi dan praktik secara 

interaktif membantu peserta mendapatkan keterampilan melalui simulasi seperti sedang merasakan 

kondisi sebenarnya ketika dihadapkan dengan kasus cedera saat berolahraga. Hal ini akan membantu 

para atlet agar lebih siap ketika dihadapkan dengan kondisi cedera di situasi nyata serta bisa 

menerapkan keterampilan yang telah dipelajari sebelumnya. 

Sementara itu, peningkatan pengetahuan ini perlu menjadi titik fokus karena bukan hanya 

berdampak dalam jangka pendek namun juga memiliki peran jangka panjang terhadap kesehatan, 

keselamatan, dan performa atlet muda di pertandingan-pertandingan yang akan datang. Berbekal 

pengetahuan dan keterampilan yang telah didapat, para atlet muda dapat secara mandiri memberikan 

penanganan awal pada kasus cedera agar dapat mengurangi risiko serta kemungkinan komplikasi yang 

akan mempengaruhi perjalanan, prestasi, hingga karir mereka dibidang olahraga.  

Hasil ini juga menunjukan bahwa program pengabdian masyarakat yang telah dilakukan tidak 

hanya sekedar memberi kontribusi pada peningkatan pengetahuan individu namun hal ini dapat 

berdampak luas terhadap peningkatan kapasitas masyarakat umum terkait penanganan cedera. Atlet 

olahraga yang telah memiliki pengetahuan tentang penanganan cedera olahraga secara tidak langsung 

akan memberikan pengaruh terhadap berkurangnya jumlah cedera dan dampak komplikasi serius yang 

dapat ditimbulkan serta mampu meningkatkan kualitas hidup mereka baik dalam konteks olahraga 

maupun dalam menjalani kehidupan sehari-hari di masyarakat. 

Apabila memandang secara luas, program pengabdian ini dapat memberikan stimulasi terhadap 

pembuatan serta perkembangan program edukasi kesehatan pada setiap perkumpulan cabang olahraga 

dalam berbagai tingkatan. Edukasi bagi para atlet bukan hanya berfokus pada peningkatan keahlian 

dalam berolahraga namun juga harus berfokus pada kesehatan dan keselamatan atlet itu sendiri. 

Perkembangan program ini bukan hanya menghasilkan atlet yang kompetitif tetapi juga sehat dan 

sadar terhadap kesehatan tubuh mereka agar selalu prima dalam setiap keadaan yang dihadapinya. 

 

SIMPULAN  

a. Masih terdapat atlet yang belum memahami bagaiaman penanganan pada cedera olahraga sehingga 

perlu diberi intervensi dalam meningkatkan pengetahuan para atlet muda. 

b. Pendekatan edukasi yang dikombinasikan dengan latihan praktik secara efektif meningkatkan 

pengetahuan dan keterampilan peserta dalam penanganan cedera olahraga dengan metode PRICE 

 

SARAN 

Perlu dilakukannya edukasi secara berkelanjutan kepada para atlet serta pendampingan untuk 

menurangi terjadinya angka cedera olahraga. 
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