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KATA PENGANTAR 

Puji syukur ke hadirat Tuhan Yang Maha Esa atas segala rahmat, karunia, dan hidayah-Nya 

sehingga laporan kegiatan Pengabdian kepada Masyarakat dengan judul "Sosialisasi Pola Hidup 

Aktif untuk Pencegahan Penyakit Tidak Menular pada Masyarakat Perumahan Metroland Garden 

City" dapat diselesaikan dengan baik. 

Kegiatan pengabdian ini merupakan salah satu bentuk pelaksanaan Tri Dharma Perguruan 

Tinggi, khususnya dalam bidang pengabdian kepada masyarakat, yang bertujuan meningkatkan 

pengetahuan dan kesadaran masyarakat mengenai pentingnya penerapan pola hidup aktif sebagai 

upaya pencegahan penyakit tidak menular. Melalui kegiatan sosialisasi ini diharapkan masyarakat 

memperoleh pemahaman yang lebih baik mengenai manfaat aktivitas fisik serta mampu 

menerapkannya dalam kehidupan sehari-hari guna meningkatkan derajat kesehatan. 

Penyusunan laporan ini tidak terlepas dari dukungan, bantuan, dan kerja sama berbagai 

pihak. Oleh karena itu, penulis menyampaikan ucapan terima kasih kepada: 

1. Rektor Universitas Cahaya Prima beserta jajaran pimpinan yang telah memberikan 

dukungan terhadap pelaksanaan kegiatan pengabdian.  

2. Ketua Lembaga Penelitian dan Pengabdian kepada Masyarakat (LPPM) Universitas 

Cahaya Prima atas arahan dan fasilitasi selama kegiatan berlangsung.  

3. Pengurus dan masyarakat Perumahan Metroland Garden City yang telah bersedia menjadi 

mitra serta berpartisipasi aktif dalam kegiatan pengabdian.  

4. Seluruh pihak yang telah membantu sehingga kegiatan ini dapat terlaksana dengan baik.  

Penulis menyadari bahwa laporan ini masih memiliki keterbatasan. Oleh karena itu, kritik 

dan saran yang membangun sangat diharapkan demi penyempurnaan kegiatan pengabdian pada 
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masa yang akan datang. Semoga laporan ini dapat memberikan manfaat bagi pengembangan ilmu 

pengetahuan, khususnya di bidang kesehatan olahraga dan promosi kesehatan masyarakat. 

 

Watampone, 8 Januari 2024 

Tim Pengabdi
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Analisis Situasi 

Olahraga merupakan salah satu aktivitas penting dalam mendukung pertumbuhan fisik, 

perkembangan mental, pembentukan karakter, serta peningkatan prestasi peserta didik. Bagi atlet 

pelajar, kegiatan olahraga memiliki peran strategis karena menjadi sarana untuk mengembangkan 

kemampuan fisik, kedisiplinan, kerja sama, tanggung jawab, serta semangat berkompetisi secara 

sehat. Proses latihan yang dilakukan secara rutin dan terprogram juga dapat membantu atlet pelajar 

mencapai prestasi yang optimal. 

Namun, aktivitas olahraga dan latihan fisik memiliki risiko terjadinya cedera, terutama apabila 

dilakukan tanpa persiapan, teknik, pengawasan, dan pemahaman yang memadai. Cedera olahraga 

pada atlet pelajar dapat berupa keseleo, kram otot, memar, luka ringan, cedera otot, cedera sendi, 

hingga gangguan pada tulang. Cedera tersebut dapat terjadi akibat pemanasan yang kurang tepat, 

kesalahan teknik gerak, penggunaan peralatan yang tidak sesuai, kondisi lapangan yang kurang 

aman, kelelahan, benturan dengan pemain lain, serta peningkatan beban latihan yang terlalu cepat. 

Atlet pelajar masih berada dalam tahap pertumbuhan dan perkembangan sehingga memerlukan 

perhatian khusus dalam pelaksanaan latihan. Struktur tulang, otot, dan persendian yang masih 

berkembang dapat meningkatkan risiko cedera apabila latihan tidak disesuaikan dengan usia, 

kemampuan fisik, kondisi kesehatan, dan tingkat keterampilan peserta. Selain itu, semangat 

berkompetisi yang tinggi sering membuat atlet pelajar tetap melanjutkan latihan meskipun 

mengalami rasa sakit atau kelelahan. 

Berdasarkan kondisi awal di [nama sekolah/klub/organisasi mitra], sebagian atlet pelajar masih 

memiliki keterbatasan pengetahuan mengenai faktor penyebab, tanda-tanda, dan langkah 

pencegahan cedera olahraga. Pemanasan dan pendinginan terkadang dilakukan secara kurang 

sistematis, sedangkan pemahaman mengenai teknik latihan yang aman, penggunaan perlengkapan 

pelindung, pemenuhan kebutuhan cairan, waktu istirahat, dan penanganan awal cedera masih perlu 

ditingkatkan. 

Kurangnya pemahaman mengenai pencegahan cedera dapat menyebabkan atlet mengambil 

tindakan yang kurang tepat ketika mengalami keluhan fisik. Cedera ringan yang tidak ditangani 

dengan baik berpotensi berkembang menjadi cedera yang lebih berat dan dapat menghambat 

proses latihan, menurunkan performa, serta memengaruhi kegiatan akademik atlet pelajar. 

Oleh karena itu, diperlukan kegiatan pengabdian kepada masyarakat berupa Pelatihan Dasar 

Pencegahan Cedera Olahraga bagi Atlet Pelajar. Kegiatan ini dirancang untuk memberikan 

pengetahuan dan keterampilan dasar kepada peserta mengenai cara berolahraga secara aman, 

mengenali risiko cedera, melaksanakan pemanasan dan pendinginan yang tepat, serta melakukan 

tindakan awal ketika terjadi cedera olahraga. Pelatihan ini diharapkan dapat membentuk kesadaran 

atlet pelajar untuk menerapkan prinsip keselamatan dalam setiap kegiatan latihan dan 

pertandingan. 
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1.2 Permasalahan Mitra 

Berdasarkan analisis situasi yang telah dilakukan, permasalahan yang dihadapi oleh mitra dapat 

diidentifikasi sebagai berikut: 

1) Pengetahuan atlet pelajar mengenai jenis, penyebab, dan faktor risiko cedera olahraga 

masih terbatas. 

2) Pemahaman peserta mengenai pentingnya pemanasan dan pendinginan sebelum dan 

sesudah latihan belum optimal. 

3) Sebagian atlet pelajar belum memahami teknik dasar latihan yang aman dan sesuai dengan 

kemampuan fisiknya. 

4) Pengetahuan mengenai penggunaan pakaian, sepatu, dan perlengkapan pelindung olahraga 

yang tepat masih perlu ditingkatkan. 

5) Peserta belum sepenuhnya memahami pentingnya pemenuhan cairan, asupan gizi, istirahat, 

dan pemulihan setelah latihan. 

6) Kemampuan atlet pelajar dalam mengenali tanda-tanda awal cedera dan menentukan waktu 

untuk menghentikan aktivitas masih terbatas. 

7) Pengetahuan dan keterampilan peserta dalam melakukan penanganan awal terhadap cedera 

olahraga ringan belum memadai. 

8) Belum terdapat kegiatan pelatihan yang secara khusus memberikan edukasi dasar 

mengenai pencegahan cedera olahraga kepada atlet pelajar di lingkungan mitra. 

Berdasarkan permasalahan tersebut, mitra memerlukan kegiatan edukasi dan pelatihan yang 

bersifat praktis, mudah dipahami, serta sesuai dengan kebutuhan atlet pelajar. Materi pelatihan 

perlu disampaikan melalui penjelasan, demonstrasi, simulasi, dan praktik langsung agar peserta 

dapat menerapkan pengetahuan yang diperoleh dalam kegiatan latihan sehari-hari. 

1.3 Tujuan Kegiatan 

Kegiatan pengabdian ini bertujuan untuk: 

1) Meningkatkan pengetahuan atlet pelajar mengenai pengertian, jenis, penyebab, dan faktor 

risiko cedera olahraga; 

2) Memberikan pemahaman mengenai pentingnya penerapan prinsip keselamatan dalam 

latihan dan pertandingan; 

3) Meningkatkan kemampuan peserta dalam melakukan pemanasan dan pendinginan secara 

tepat dan sistematis; 

4) Memberikan pemahaman mengenai teknik latihan yang aman dan sesuai dengan kondisi 

fisik atlet pelajar; 
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5) Meningkatkan pengetahuan peserta mengenai penggunaan perlengkapan olahraga dan alat 

pelindung yang sesuai; 

6) Memberikan edukasi mengenai pentingnya kebutuhan cairan, gizi, istirahat, dan proses 

pemulihan tubuh; 

7) Meningkatkan kemampuan peserta dalam mengenali tanda-tanda awal terjadinya cedera; 

8) Melatih peserta melakukan tindakan awal yang tepat terhadap cedera olahraga ringan; dan 

9) Mendorong terbentuknya kebiasaan berolahraga yang aman, sehat, disiplin, dan 

bertanggung jawab. 

1.4 Manfaat Kegiatan 

1) Atlet pelajar memperoleh pengetahuan mengenai jenis, penyebab, dan faktor risiko 

cedera olahraga. 

2) Atlet pelajar mampu menerapkan pemanasan dan pendinginan yang sesuai sebelum 

dan sesudah latihan. 

3) Atlet pelajar dapat mengenali tanda-tanda awal cedera dan mengetahui kapan harus 

menghentikan aktivitas olahraga. 

4) Atlet pelajar memiliki keterampilan dasar dalam melakukan tindakan awal terhadap 

cedera ringan. 

5) Atlet pelajar semakin menyadari pentingnya keselamatan, penggunaan perlengkapan 

yang tepat, pemenuhan cairan, gizi, dan istirahat. 

6) Risiko terjadinya cedera selama latihan dan pertandingan dapat diminimalkan 

sehingga proses pembinaan prestasi dapat berlangsung secara optimal.
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BAB II 

SOLUSI DAN TARGET LUARAN 

2.1 Solusi yang Ditawarkan 

Berdasarkan permasalahan yang dihadapi oleh mitra, solusi yang ditawarkan melalui kegiatan 

pengabdian kepada masyarakat ini adalah pelaksanaan Pelatihan Dasar Pencegahan Cedera 

Olahraga bagi Atlet Pelajar. Kegiatan pelatihan dirancang sebagai upaya untuk meningkatkan 

pengetahuan, kesadaran, sikap, dan keterampilan dasar peserta dalam mencegah terjadinya cedera 

selama latihan maupun pertandingan. 

Pelaksanaan kegiatan menggunakan pendekatan edukatif, partisipatif, demonstratif, dan praktik 

langsung. Materi tidak sekadar disampaikan melalui ceramah, tetapi diperkuat melalui diskusi, 

demonstrasi gerakan, simulasi kejadian cedera, serta praktik pemanasan dan pendinginan. 

Pendekatan tersebut dipilih agar peserta mampu memahami materi dan menerapkannya dalam 

kegiatan olahraga sehari-hari. 

Solusi yang ditawarkan mencakup edukasi mengenai cedera olahraga, penyampaian prinsip 

aktivitas fisik dan latihan yang aman, pengenalan konsep pencegahan serta penanganan awal 

cedera, dan praktik langsung berbagai gerakan dasar pencegahan cedera. 

2.1.1 Edukasi Mengenai Penyakit Tidak Menular (PTM) 

Solusi pertama yang diberikan adalah edukasi mengenai cedera olahraga. Edukasi bertujuan 

memberikan pemahaman dasar kepada atlet pelajar mengenai pengertian, jenis, penyebab, tanda, 

dan faktor risiko terjadinya cedera olahraga. 

Materi edukasi meliputi cedera yang terjadi secara tiba-tiba atau cedera akut, seperti keseleo, 

memar, luka, kram, benturan, dan cedera otot. Peserta juga diberikan pemahaman mengenai cedera 

yang muncul secara bertahap akibat penggunaan anggota tubuh secara berulang atau beban latihan 

yang berlebihan. 
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Selain mengenali jenis cedera, peserta diberikan pemahaman mengenai sejumlah faktor yang 

dapat meningkatkan risiko cedera, antara lain: 

1. tidak melakukan pemanasan sebelum latihan; 

2. melakukan teknik gerakan yang kurang tepat; 

3. menggunakan perlengkapan olahraga yang tidak sesuai; 

4. berlatih pada lapangan atau lingkungan yang kurang aman; 

5. meningkatkan intensitas latihan secara mendadak; 

6. kurang beristirahat setelah melakukan latihan; 

7. mengalami kelelahan fisik; 

8. kurang memenuhi kebutuhan cairan dan asupan gizi; 

9. tetap berlatih ketika sedang mengalami rasa sakit; dan 

10. kurang memperhatikan arahan pelatih. 

Atlet pelajar juga diberikan edukasi mengenai pentingnya menyampaikan rasa sakit, pusing, 

kelelahan berlebihan, atau keluhan fisik lainnya kepada pelatih. Peserta diharapkan tidak 

memaksakan diri untuk melanjutkan aktivitas ketika mengalami keluhan yang dapat mengarah 

pada cedera. 

Melalui kegiatan edukasi ini, peserta diharapkan memahami bahwa pencegahan cedera 

merupakan tanggung jawab bersama antara atlet, pelatih, pendamping, sekolah, dan pihak yang 

terlibat dalam proses latihan. 

2.1.2 Penyampaian Rekomendasi Aktivitas Fisik Menurut World Health Organization 

(WHO) 

Solusi kedua adalah penyampaian materi mengenai prinsip aktivitas fisik dan latihan yang aman 

bagi atlet pelajar. Aktivitas olahraga perlu dilakukan secara terencana, bertahap, terukur, dan 
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disesuaikan dengan usia, kondisi kesehatan, tingkat kebugaran, serta kemampuan masing-masing 

atlet. 

World Health Organization merekomendasikan agar anak dan remaja berusia 5–17 tahun 

melakukan aktivitas fisik dengan intensitas sedang hingga berat rata-rata sedikitnya 60 menit 

setiap hari. Aktivitas penguatan otot dan tulang juga dianjurkan sekurang-kurangnya tiga kali 

dalam seminggu. Namun, penerapan rekomendasi tersebut pada atlet pelajar tetap perlu 

disesuaikan dengan program latihan, kondisi fisik, kebutuhan pemulihan, dan pengawasan pelatih. 

Prinsip latihan aman yang disampaikan kepada peserta meliputi: 

1. Kesiapan fisik sebelum latihan 

Atlet perlu memastikan tubuh berada dalam kondisi sehat dan tidak mengalami rasa sakit, 

demam, pusing, atau kelelahan berlebihan sebelum memulai latihan. 

2. Pemanasan yang sistematis 

Pemanasan dilakukan untuk mempersiapkan tubuh menghadapi aktivitas yang lebih berat. 

Pemanasan dapat dimulai dengan gerakan ringan, dilanjutkan dengan mobilisasi 

persendian, peregangan dinamis, dan gerakan khusus sesuai cabang olahraga. Pemanasan 

yang dilakukan dengan tepat dapat membantu mempersiapkan tubuh dan mengurangi 

risiko terjadinya cedera. 

3. Peningkatan beban latihan secara bertahap 

Intensitas, durasi, dan tingkat kesulitan latihan perlu ditingkatkan secara perlahan. 

Peningkatan beban latihan yang terlalu cepat dapat menyebabkan kelelahan dan 

meningkatkan risiko cedera. 

4. Penerapan teknik gerakan yang benar 
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Atlet perlu mengikuti arahan pelatih dan tidak melakukan gerakan yang belum dikuasai 

tanpa pengawasan. Teknik yang tepat membantu mengurangi tekanan berlebihan pada otot, 

sendi, dan tulang. 

5. Penggunaan perlengkapan yang sesuai 

Sepatu, pakaian, pelindung lutut, pelindung kepala, pelindung tulang kering, dan 

perlengkapan lainnya perlu disesuaikan dengan jenis olahraga yang dilakukan. 

6. Pemenuhan kebutuhan cairan dan gizi 

Atlet perlu memenuhi kebutuhan cairan sebelum, selama, dan setelah latihan. Asupan 

makanan bergizi juga diperlukan untuk mendukung energi, pertumbuhan, pemulihan, dan 

kesiapan tubuh. 

7. Istirahat dan pemulihan yang cukup 

Tubuh memerlukan waktu untuk memulihkan otot dan jaringan setelah latihan. Jadwal 

latihan perlu disertai waktu istirahat yang memadai. 

8. Pendinginan setelah latihan 

Pendinginan dilakukan secara bertahap melalui aktivitas ringan dan peregangan untuk 

membantu tubuh kembali menuju kondisi normal setelah melakukan aktivitas fisik. 

9. Pemeriksaan lingkungan latihan 

Permukaan lapangan, pencahayaan, kondisi cuaca, alat olahraga, dan ruang gerak perlu 

diperiksa sebelum latihan dimulai. 

10. Menghentikan aktivitas saat mengalami keluhan 

Atlet harus menghentikan aktivitas ketika mengalami nyeri tajam, kehilangan 

keseimbangan, sesak napas, pusing, benturan keras pada kepala, atau keluhan lain yang 

mengganggu kemampuan bergerak. 
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2.1.3 Pengenalan Konsep Pola Hidup Aktif 

Pola hidup aktif merupakan kebiasaan menjalani kehidupan sehari-hari dengan melibatkan 

aktivitas fisik secara teratur, terencana, aman, dan sesuai dengan kemampuan tubuh. Pola hidup 

aktif tidak terbatas pada kegiatan olahraga formal, tetapi juga mencakup berbagai aktivitas 

sederhana, seperti berjalan kaki, bersepeda, melakukan peregangan, membantu pekerjaan rumah, 

menggunakan tangga, serta mengurangi kebiasaan duduk dalam waktu yang terlalu lama. 

Bagi atlet pelajar, pola hidup aktif perlu diterapkan secara seimbang agar dapat mendukung 

kebugaran, pertumbuhan, kesehatan, dan pencapaian prestasi olahraga. Aktivitas fisik yang 

dilakukan secara rutin dapat membantu meningkatkan daya tahan tubuh, kekuatan otot, 

fleksibilitas, koordinasi, keseimbangan, serta kemampuan gerak. Namun, kegiatan tersebut harus 

disertai dengan pengaturan latihan, istirahat, pemenuhan gizi, dan pemulihan yang cukup agar 

tidak menyebabkan kelelahan berlebihan maupun cedera olahraga. 

Pengenalan konsep pola hidup aktif dalam kegiatan ini diarahkan agar atlet pelajar 

memahami bahwa menjaga kebugaran tidak harus dilakukan melalui latihan dengan intensitas 

tinggi setiap hari. Peserta perlu mampu menyesuaikan aktivitas fisik dengan usia, kondisi 

kesehatan, tingkat kebugaran, jadwal latihan, dan kebutuhan pemulihan tubuh. Aktivitas yang 

dilakukan secara berlebihan tanpa waktu istirahat yang memadai dapat meningkatkan risiko 

kelelahan, penurunan performa, dan cedera. 

Beberapa prinsip pola hidup aktif yang diperkenalkan kepada peserta meliputi: 

1. melakukan aktivitas fisik secara rutin dan bertahap; 

2. mengurangi kebiasaan duduk atau berdiam diri dalam waktu lama; 

3. melakukan pemanasan sebelum latihan dan pendinginan setelah latihan; 
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4. menyesuaikan intensitas aktivitas dengan kondisi dan kemampuan tubuh; 

5. memberikan waktu istirahat dan pemulihan yang cukup; 

6. memenuhi kebutuhan cairan sebelum, selama, dan setelah aktivitas; 

7. mengonsumsi makanan bergizi seimbang untuk mendukung energi dan pemulihan; 

8. menjaga kualitas dan durasi tidur; 

9. menggunakan pakaian, sepatu, dan perlengkapan olahraga yang sesuai; 

10. menghentikan aktivitas apabila muncul rasa sakit, pusing, sesak, atau kelelahan berlebihan; 

dan 

11. melaporkan keluhan fisik kepada pelatih, guru, orang tua, atau tenaga kesehatan. 

Peserta juga diperkenalkan pada pentingnya keseimbangan antara aktivitas fisik, kegiatan 

akademik, istirahat, dan kehidupan sosial. Atlet pelajar perlu mengatur jadwal secara disiplin agar 

latihan olahraga tidak mengganggu proses belajar dan kesehatan. Pengaturan waktu yang baik 

dapat membantu peserta tetap aktif tanpa mengalami tekanan fisik dan mental yang berlebihan. 

Selain itu, peserta diarahkan untuk membangun kebiasaan aktif melalui kegiatan sederhana 

yang dapat diterapkan setiap hari. Contohnya adalah berjalan kaki menuju tempat yang dekat, 

melakukan peregangan setelah duduk lama, membantu kegiatan kebersihan di rumah atau sekolah, 

serta mengikuti kegiatan olahraga bersama secara teratur. Kebiasaan tersebut dapat mendukung 

kebugaran umum dan menjadi bagian dari upaya pencegahan cedera. 

Melalui pengenalan konsep pola hidup aktif, atlet pelajar diharapkan mampu memahami 

pentingnya aktivitas fisik yang teratur, aman, dan seimbang. Peserta juga diharapkan dapat 

menerapkan kebiasaan hidup sehat secara mandiri serta menjadikan keselamatan sebagai bagian 

penting dalam setiap kegiatan latihan dan pertandingan. 
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2.2 Target Luaran 

Target luaran dari kegiatan Pelatihan Dasar Pencegahan Cedera Olahraga bagi Atlet Pelajar 

adalah meningkatnya pengetahuan, kesadaran, sikap, dan keterampilan peserta dalam menerapkan 

prinsip keselamatan selama melakukan aktivitas olahraga. Setelah mengikuti kegiatan, atlet pelajar 

diharapkan mampu memahami pengertian cedera olahraga, jenis-jenis cedera yang sering terjadi, 

faktor penyebab cedera, tanda-tanda awal cedera, serta langkah-langkah yang dapat dilakukan 

untuk mencegah terjadinya cedera selama latihan maupun pertandingan. 

Peningkatan pengetahuan peserta diharapkan dapat terlihat dari kemampuan atlet pelajar 

dalam menjelaskan pentingnya pemanasan sebelum latihan, pendinginan setelah latihan, 

penggunaan perlengkapan olahraga yang sesuai, pemenuhan kebutuhan cairan, pengaturan waktu 

istirahat, serta penerapan teknik gerakan yang aman. Peserta juga diharapkan mampu memahami 

bahwa latihan harus dilakukan secara bertahap dan disesuaikan dengan kondisi fisik, usia, 

kemampuan, serta tingkat kebugaran masing-masing atlet. Keberhasilan peningkatan pengetahuan 

dapat diketahui melalui perbandingan hasil tes awal dan tes akhir yang diberikan sebelum dan 

setelah kegiatan. 

Selain peningkatan pengetahuan, kegiatan ini menargetkan terbentuknya perubahan sikap 

dan perilaku positif dalam menjalankan pola hidup aktif. Atlet pelajar diharapkan memiliki 

kesadaran untuk berolahraga secara rutin, aman, terukur, dan tidak memaksakan tubuh ketika 

mengalami rasa sakit atau kelelahan berlebihan. Peserta juga diharapkan membiasakan diri untuk 

melakukan pemanasan dan pendinginan, menjaga pola makan, memenuhi kebutuhan cairan, 

memperoleh waktu tidur yang cukup, serta melaporkan setiap keluhan fisik kepada pelatih, guru, 

orang tua, atau tenaga kesehatan. 
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Target luaran berikutnya adalah meningkatnya keterampilan peserta dalam melakukan 

tindakan pencegahan cedera olahraga. Atlet pelajar diharapkan mampu mempraktikkan rangkaian 

pemanasan dan pendinginan secara sistematis, melakukan gerakan olahraga dengan teknik yang 

benar, serta mengenali kondisi lingkungan latihan yang berpotensi menimbulkan cedera. Peserta 

juga diharapkan mampu melakukan tindakan awal yang aman ketika terjadi cedera, seperti 

menghentikan aktivitas, mengamankan atlet yang mengalami cedera, melaporkan kejadian kepada 

pelatih atau pendamping, serta menghindari tindakan yang dapat memperburuk kondisi cedera. 

Kegiatan ini juga diharapkan menghasilkan media edukasi yang dapat digunakan secara 

berkelanjutan oleh atlet pelajar, pelatih, guru, dan pihak mitra. Media edukasi dapat berupa materi 

presentasi, panduan singkat, poster, atau lembar informasi mengenai pencegahan dan penanganan 

awal cedera olahraga. Media tersebut diharapkan dapat menjadi bahan pengingat bagi peserta 

untuk selalu menerapkan prinsip keselamatan dalam setiap kegiatan olahraga. 

Luaran lainnya adalah tersedianya dokumentasi kegiatan yang meliputi daftar hadir peserta, 

foto dan video pelaksanaan, hasil tes awal dan tes akhir, lembar observasi praktik, materi pelatihan, 

serta laporan akhir kegiatan. Hasil pelaksanaan kegiatan juga diharapkan dapat dipublikasikan 

melalui media sosial, laman resmi institusi, media massa, atau jurnal pengabdian kepada 

masyarakat. Publikasi tersebut bertujuan untuk menyebarluaskan informasi mengenai pentingnya 

pencegahan cedera olahraga sekaligus menjadi bukti pelaksanaan kegiatan pengabdian kepada 

masyarakat. 

Secara keseluruhan, target luaran kegiatan ini adalah terbentuknya atlet pelajar yang 

memiliki pengetahuan, kesadaran, dan keterampilan dasar dalam menjaga keselamatan diri selama 

berolahraga. Melalui pelatihan ini, peserta diharapkan mampu menerapkan pola hidup aktif secara 
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aman, sehat, teratur, dan bertanggung jawab sehingga risiko cedera dapat diminimalkan dan 

pencapaian prestasi olahraga dapat berlangsung secara optimal. 

2.2.2 Perubahan Sikap dan Perilaku Hidup Aktif 

Perubahan sikap dan perilaku hidup aktif merupakan salah satu target penting dalam kegiatan 

Pelatihan Dasar Pencegahan Cedera Olahraga bagi Atlet Pelajar. Melalui kegiatan ini, peserta 

diharapkan memiliki kesadaran yang lebih baik mengenai pentingnya melakukan aktivitas fisik 

secara teratur, aman, dan sesuai dengan kemampuan tubuh. Peserta juga diarahkan untuk 

memahami bahwa pola hidup aktif perlu diterapkan secara seimbang dengan memperhatikan 

kondisi kesehatan, kebutuhan istirahat, pemenuhan cairan, asupan gizi, dan proses pemulihan 

tubuh. 

Perubahan sikap ditunjukkan melalui meningkatnya kepedulian peserta terhadap 

keselamatan selama berolahraga. Atlet pelajar diharapkan memiliki kemauan untuk melakukan 

pemanasan sebelum latihan, pendinginan setelah latihan, menggunakan perlengkapan olahraga 

yang sesuai, serta mengikuti arahan pelatih dengan disiplin. Peserta juga diharapkan tidak 

memaksakan diri untuk terus berlatih ketika mengalami rasa sakit, pusing, kelelahan berlebihan, 

atau keluhan fisik lainnya yang dapat meningkatkan risiko terjadinya cedera. 

Perubahan perilaku hidup aktif dapat dilihat dari kebiasaan peserta dalam melakukan 

aktivitas fisik secara rutin dalam kehidupan sehari-hari. Aktivitas tersebut dapat berupa berjalan 

kaki, bersepeda, melakukan peregangan setelah duduk dalam waktu lama, membantu pekerjaan di 

rumah, mengikuti latihan olahraga, serta mengurangi kebiasaan berdiam diri atau menggunakan 

perangkat elektronik secara berlebihan. Aktivitas fisik yang dilakukan perlu disesuaikan dengan 

usia, kemampuan, kondisi tubuh, dan jadwal latihan atlet pelajar. 
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Selain itu, peserta diharapkan mampu membangun kebiasaan hidup sehat yang mendukung 

aktivitas fisik, seperti menjaga pola makan, memenuhi kebutuhan cairan, tidur dalam waktu yang 

cukup, dan memberikan kesempatan kepada tubuh untuk beristirahat. Peserta juga diharapkan 

memiliki keberanian untuk menyampaikan keluhan fisik kepada pelatih, guru, orang tua, atau 

tenaga kesehatan agar cedera dapat dicegah dan ditangani lebih awal. 

Melalui perubahan sikap dan perilaku tersebut, atlet pelajar diharapkan dapat menerapkan 

pola hidup aktif secara konsisten, aman, sehat, dan bertanggung jawab. Kebiasaan ini diharapkan 

mampu meningkatkan kebugaran, menjaga kondisi tubuh, mengurangi risiko cedera, serta 

mendukung pencapaian prestasi olahraga secara optimal. 

2.2.3 Dokumentasi dan Publikasi Kegiatan 

Dokumentasi dan publikasi kegiatan merupakan bagian penting dalam pelaksanaan Pelatihan 

Dasar Pencegahan Cedera Olahraga bagi Atlet Pelajar. Dokumentasi dilakukan sebagai bukti 

bahwa seluruh rangkaian kegiatan telah dilaksanakan sesuai dengan rencana. Dokumentasi juga 

berfungsi untuk merekam proses pelaksanaan kegiatan, keterlibatan peserta, penyampaian materi, 

praktik, evaluasi, serta hasil yang diperoleh selama kegiatan berlangsung. 

Dokumentasi kegiatan meliputi daftar hadir peserta, foto dan video pelaksanaan, materi pelatihan, 

hasil tes awal dan tes akhir, lembar observasi praktik, serta catatan evaluasi kegiatan. Dokumentasi 

tersebut disusun secara sistematis dan digunakan sebagai bahan dalam penyusunan laporan akhir 

pengabdian kepada masyarakat. Selain itu, dokumentasi dapat menjadi bahan evaluasi bagi tim 

pelaksana dan mitra untuk melihat keberhasilan kegiatan serta merencanakan program lanjutan 

yang lebih sesuai dengan kebutuhan atlet pelajar. 

Publikasi kegiatan dilakukan sebagai upaya untuk menyebarluaskan informasi mengenai 

pentingnya pencegahan cedera olahraga bagi atlet pelajar. Publikasi dapat dilakukan melalui media 
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sosial, laman resmi perguruan tinggi, laman sekolah atau organisasi mitra, media massa, maupun 

media informasi lainnya. Isi publikasi dapat berupa gambaran kegiatan, tujuan pelatihan, jumlah 

peserta, materi yang diberikan, proses praktik, serta manfaat yang diperoleh peserta. 

Melalui publikasi tersebut, masyarakat diharapkan memperoleh informasi dan pemahaman 

mengenai pentingnya menerapkan prinsip keselamatan dalam aktivitas olahraga. Publikasi juga 

dapat memperkenalkan peran perguruan tinggi dalam memberikan edukasi, pendampingan, dan 

solusi terhadap permasalahan yang dihadapi masyarakat, khususnya dalam bidang olahraga dan 

kesehatan. 

Selain publikasi melalui media informasi, hasil kegiatan ini juga dapat dikembangkan menjadi 

artikel ilmiah yang diterbitkan pada jurnal pengabdian kepada masyarakat. Artikel tersebut 

memuat latar belakang kegiatan, metode pelaksanaan, hasil evaluasi, peningkatan pengetahuan 

dan keterampilan peserta, serta dampak kegiatan terhadap penerapan pencegahan cedera olahraga. 

Dengan adanya dokumentasi dan publikasi yang baik, kegiatan pengabdian ini diharapkan dapat 

terdokumentasi secara lengkap, diketahui oleh masyarakat luas, serta menjadi referensi bagi 

pelaksanaan kegiatan serupa pada masa mendatang. Dokumentasi dan publikasi juga menjadi 

bentuk pertanggungjawaban akademik serta bukti kontribusi tim pelaksana dalam meningkatkan 

pengetahuan dan keterampilan atlet pelajar mengenai pencegahan cedera olahraga.
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BAB III 

METODE PELAKSANAAN 

Pelaksanaan kegiatan pengabdian kepada masyarakat dengan judul Pelatihan Dasar Pencegahan 

Cedera Olahraga bagi Atlet Pelajar dirancang menggunakan pendekatan edukatif, partisipatif, 

demonstratif, dan praktis. Pendekatan tersebut dipilih agar peserta tidak sekadar memperoleh 

pengetahuan secara teoritis, tetapi juga memiliki kesempatan untuk mengamati, mencoba, dan 

mempraktikkan secara langsung berbagai tindakan pencegahan cedera olahraga. 

Kegiatan dilaksanakan melalui beberapa tahapan, mulai dari persiapan, pelaksanaan pelatihan, 

praktik, evaluasi, hingga penyusunan laporan dan publikasi kegiatan. Setiap tahapan disusun 

secara sistematis agar tujuan kegiatan dapat tercapai secara optimal. 

3.1 Sasaran Kegiatan 

Sasaran kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini adalah atlet pelajar yang aktif mengikuti 

kegiatan latihan olahraga di lingkungan sekolah, klub, maupun organisasi olahraga. Atlet pelajar 

dipilih sebagai sasaran karena kelompok ini memiliki tingkat aktivitas fisik yang cukup tinggi dan 

berisiko mengalami cedera selama proses latihan maupun pertandingan. 

Peserta kegiatan terdiri atas pelajar yang mengikuti pembinaan olahraga secara rutin, baik pada 

cabang olahraga individu maupun beregu. Kegiatan ini juga dapat melibatkan pelatih, guru 

olahraga, pembina ekstrakurikuler, dan pendamping atlet sebagai peserta pendukung. Keterlibatan 

pelatih dan pendamping diperlukan agar pengetahuan serta keterampilan yang diberikan selama 

pelatihan dapat diterapkan dan diawasi secara berkelanjutan dalam kegiatan latihan. 
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Secara khusus, kegiatan ini ditujukan kepada atlet pelajar yang masih memiliki keterbatasan 

pengetahuan mengenai jenis, penyebab, dan faktor risiko cedera olahraga. Sasaran kegiatan juga 

mencakup atlet yang belum memahami secara optimal pentingnya pemanasan, pendinginan, 

penggunaan perlengkapan olahraga, pemenuhan kebutuhan cairan, pengaturan beban latihan, serta 

tindakan awal ketika terjadi cedera. 

Melalui kegiatan Pelatihan Dasar Pencegahan Cedera Olahraga, peserta diharapkan mampu 

meningkatkan pengetahuan dan kesadaran mengenai pentingnya keselamatan selama melakukan 

aktivitas olahraga. Peserta juga diharapkan memiliki keterampilan dasar dalam melakukan 

pemanasan dan pendinginan, mengenali tanda-tanda cedera, menerapkan teknik gerakan yang 

aman, serta menentukan tindakan awal yang tepat ketika terjadi cedera. 

Jumlah peserta dalam kegiatan ini sebanyak [jumlah peserta] orang yang berasal dari [nama 

sekolah, klub, atau organisasi mitra]. Penentuan peserta dilakukan melalui koordinasi antara tim 

pelaksana dengan pihak mitra dengan mempertimbangkan keaktifan peserta dalam kegiatan 

olahraga, kebutuhan pelatihan, serta kesediaan mengikuti seluruh rangkaian kegiatan. 

Dengan ditetapkannya atlet pelajar sebagai sasaran utama, kegiatan ini diharapkan dapat 

mendukung terbentuknya kebiasaan berolahraga yang aman, sehat, disiplin, dan bertanggung 

jawab. Pengetahuan dan keterampilan yang diperoleh peserta diharapkan dapat diterapkan dalam 

kegiatan latihan sehari-hari sehingga risiko cedera dapat diminimalkan dan pencapaian prestasi 

olahraga dapat berlangsung secara optimal. 

3.2 Waktu dan Tempat 

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat dengan judul “Pelatihan Dasar Pencegahan Cedera 

Olahraga bagi Atlet Pelajar” dilaksanakan pada tanggal 3 Januari 2024. Kegiatan ini bertempat di 

Desa Papolo, Kabupaten Bone, Provinsi Sulawesi Selatan. 
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Pemilihan Desa Papolo sebagai lokasi kegiatan didasarkan pada kebutuhan masyarakat, khususnya 

atlet pelajar, terhadap peningkatan pengetahuan dan keterampilan dasar dalam mencegah cedera 

selama melakukan aktivitas olahraga. Tempat pelaksanaan kegiatan dipersiapkan dengan 

mempertimbangkan kenyamanan, keamanan, serta ketersediaan ruang yang memadai untuk 

penyampaian materi, diskusi, demonstrasi, dan praktik langsung. 

Pelaksanaan kegiatan berlangsung sesuai dengan jadwal yang telah disepakati antara tim pelaksana 

dan pihak mitra. Seluruh rangkaian kegiatan, mulai dari registrasi peserta, pemberian tes awal, 

penyampaian materi, praktik pencegahan cedera, evaluasi, hingga penutupan, dilaksanakan pada 

lokasi tersebut. 

3.3 Metode Pelaksanaan 

Metode pelaksanaan kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini menggunakan pendekatan 

edukatif, partisipatif, demonstratif, dan praktis. Pendekatan tersebut digunakan agar peserta tidak 

sekadar memperoleh pengetahuan mengenai pencegahan cedera olahraga, tetapi juga mampu 

memahami dan mempraktikkan secara langsung langkah-langkah yang dapat dilakukan sebelum, 

selama, dan setelah aktivitas olahraga. 

Pelaksanaan kegiatan diawali dengan tahap persiapan yang meliputi koordinasi dengan pihak mitra 

di Desa Papolo, Kabupaten Bone, penentuan sasaran peserta, penyusunan jadwal, serta persiapan 

materi dan perlengkapan kegiatan. Tim pelaksana juga menyiapkan media presentasi, lembar 

evaluasi, daftar hadir, alat dokumentasi, serta perlengkapan yang digunakan dalam kegiatan 

demonstrasi dan praktik. 
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Pada awal kegiatan, peserta diberikan penjelasan mengenai tujuan dan rangkaian pelatihan. 

Selanjutnya, peserta mengikuti tes awal atau pre-test untuk mengetahui tingkat pengetahuan 

sebelum memperoleh materi. Tes awal memuat pertanyaan mengenai pengertian cedera olahraga, 

jenis cedera, faktor penyebab, manfaat pemanasan dan pendinginan, serta tindakan awal ketika 

terjadi cedera. 

Penyampaian materi dilakukan melalui metode ceramah interaktif. Materi yang diberikan meliputi 

pengertian dan jenis cedera olahraga, faktor risiko cedera, prinsip latihan yang aman, pola hidup 

aktif, pentingnya pemanasan dan pendinginan, penggunaan perlengkapan olahraga yang sesuai, 

pemenuhan kebutuhan cairan, serta pentingnya waktu istirahat dan pemulihan. Dalam proses 

penyampaian materi, peserta diberikan kesempatan untuk mengajukan pertanyaan dan 

menyampaikan pengalaman yang berkaitan dengan cedera selama berolahraga. 

Metode diskusi dan tanya jawab digunakan untuk memperkuat pemahaman peserta. Tim pelaksana 

memberikan beberapa contoh kasus cedera yang sering terjadi pada atlet pelajar, seperti keseleo, 

kram otot, memar, jatuh, dan benturan. Peserta kemudian diajak untuk mengidentifikasi penyebab, 

tanda-tanda, tindakan awal, serta langkah pencegahan yang dapat dilakukan terhadap kondisi 

tersebut. 

Setelah penyampaian materi, kegiatan dilanjutkan dengan metode demonstrasi. Tim pelaksana 

memperagakan rangkaian pemanasan yang benar, mulai dari aktivitas ringan, mobilisasi 

persendian, peregangan dinamis, latihan koordinasi, hingga gerakan khusus sesuai kebutuhan 

aktivitas olahraga. Tim juga memperagakan gerakan pendinginan melalui penurunan intensitas 

secara bertahap, pengaturan pernapasan, dan peregangan ringan. 
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Peserta kemudian mengikuti praktik langsung dengan menirukan gerakan yang telah dicontohkan. 

Selama praktik, tim pelaksana memberikan pendampingan dan koreksi apabila terdapat gerakan 

yang kurang tepat. Praktik langsung bertujuan meningkatkan kemampuan peserta dalam 

melakukan pemanasan, pendinginan, menjaga keseimbangan tubuh, melakukan perubahan arah, 

berhenti setelah berlari, dan melakukan gerakan secara aman. 

Metode simulasi juga digunakan untuk melatih kesiapan peserta ketika menghadapi kejadian 

cedera. Peserta diberikan situasi sederhana, seperti atlet mengalami keseleo atau kram saat latihan. 

Dalam simulasi tersebut, peserta diarahkan untuk menghentikan aktivitas, mengamankan lokasi, 

meminta bantuan pelatih atau pendamping, menenangkan korban, serta menghindari tindakan 

yang berpotensi memperburuk cedera. Peserta juga diberikan pemahaman mengenai kondisi yang 

memerlukan pemeriksaan lebih lanjut oleh tenaga kesehatan. 

Pada akhir kegiatan, peserta diberikan tes akhir atau post-test untuk mengetahui peningkatan 

pengetahuan setelah mengikuti pelatihan. Hasil pre-test dan post-test dibandingkan sebagai bahan 

evaluasi keberhasilan kegiatan. Selain itu, keterampilan peserta dinilai melalui pengamatan saat 

melakukan pemanasan, pendinginan, dan simulasi penanganan awal cedera. 

Kegiatan ditutup dengan penyampaian kesimpulan, pemberian penguatan mengenai pentingnya 

keselamatan dalam berolahraga, serta dokumentasi bersama peserta dan pihak mitra. Seluruh hasil 

kegiatan kemudian dihimpun sebagai bahan penyusunan laporan dan publikasi pengabdian kepada 

masyarakat. 
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3.3.1 Tahap Persiapan 

Tahap persiapan merupakan langkah awal yang dilakukan sebelum pelaksanaan kegiatan Pelatihan 

Dasar Pencegahan Cedera Olahraga bagi Atlet Pelajar. Tahapan ini bertujuan memastikan seluruh 

kebutuhan kegiatan telah dipersiapkan dengan baik sehingga pelaksanaan pelatihan pada tanggal 

3 Januari 2024 di Desa Papolo, Kabupaten Bone, dapat berjalan secara tertib, efektif, dan sesuai 

dengan tujuan yang telah ditetapkan. 

Kegiatan persiapan diawali dengan melakukan koordinasi antara tim pelaksana dan pihak mitra di 

Desa Papolo. Koordinasi dilakukan untuk membahas waktu dan tempat pelaksanaan, jumlah 

peserta, karakteristik atlet pelajar yang akan mengikuti kegiatan, ketersediaan sarana, serta bentuk 

dukungan yang dapat diberikan oleh pihak mitra. Melalui koordinasi tersebut, tim pelaksana 

memperoleh gambaran mengenai kebutuhan peserta dan kondisi lokasi pelaksanaan kegiatan. 

Selanjutnya, tim pelaksana melakukan identifikasi terhadap permasalahan yang dihadapi oleh 

peserta, khususnya berkaitan dengan pemahaman mengenai pencegahan cedera olahraga. 

Identifikasi dilakukan dengan memperhatikan kebiasaan peserta dalam melakukan pemanasan, 

pendinginan, penggunaan perlengkapan olahraga, pengaturan intensitas latihan, pemenuhan 

kebutuhan cairan, serta tindakan yang biasa dilakukan ketika mengalami cedera. 

Berdasarkan hasil identifikasi tersebut, tim pelaksana menyusun materi pelatihan yang disesuaikan 

dengan kebutuhan atlet pelajar. Materi yang dipersiapkan meliputi pengertian dan jenis cedera 

olahraga, penyebab dan faktor risiko cedera, prinsip latihan yang aman, pola hidup aktif, manfaat 

pemanasan dan pendinginan, serta langkah awal yang tepat ketika terjadi cedera. Materi disusun 

menggunakan bahasa yang sederhana dan mudah dipahami agar dapat diterima dengan baik oleh 

seluruh peserta. 
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Pada tahap persiapan, tim juga menyiapkan metode pelaksanaan kegiatan berupa ceramah 

interaktif, diskusi, demonstrasi, praktik langsung, dan simulasi. Pemilihan metode tersebut 

dilakukan agar peserta memperoleh pemahaman teoritis sekaligus pengalaman praktis mengenai 

cara mencegah cedera olahraga. 

Selain penyusunan materi, tim pelaksana mempersiapkan berbagai perlengkapan pendukung, 

seperti media presentasi, alat tulis, daftar hadir, lembar tes awal dan tes akhir, lembar observasi 

praktik, media edukasi, serta alat dokumentasi. Perlengkapan untuk kegiatan demonstrasi dan 

praktik juga dipersiapkan sesuai dengan kebutuhan dan kondisi lokasi kegiatan. 

Tim pelaksana kemudian melakukan pembagian tugas kepada setiap anggota. Pembagian tugas 

mencakup penanggung jawab kegiatan, pemateri, instruktur praktik, pendamping peserta, petugas 

administrasi, evaluator, dan petugas dokumentasi. Pembagian tugas dilakukan agar setiap anggota 

memahami tanggung jawabnya dan seluruh rangkaian kegiatan dapat terlaksana secara 

terkoordinasi. 

Sebelum hari pelaksanaan, tim melakukan pemeriksaan kembali terhadap kesiapan lokasi, materi, 

perlengkapan, instrumen evaluasi, dan susunan acara. Tahap persiapan yang dilakukan secara 

terencana diharapkan mampu mendukung kelancaran kegiatan serta membantu tercapainya tujuan 

pelatihan, yaitu meningkatkan pengetahuan dan keterampilan dasar atlet pelajar dalam mencegah 

cedera olahraga. 

3.3.2 Tahap Pelaksanaan 

Tahap pelaksanaan kegiatan dilaksanakan pada tanggal 3 Januari 2024 di Desa Papolo, Kabupaten 

Bone. Kegiatan diawali dengan registrasi peserta, pembukaan, dan pemberian pre-test untuk 

mengetahui pengetahuan awal peserta mengenai pencegahan cedera olahraga. 
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Selanjutnya, tim pelaksana menyampaikan materi tentang pengertian cedera olahraga, jenis dan 

faktor penyebab cedera, pentingnya pemanasan dan pendinginan, pola hidup aktif, serta tindakan 

awal ketika terjadi cedera. Penyampaian materi dilakukan melalui ceramah interaktif dan diskusi. 

Setelah penyampaian materi, peserta mengikuti demonstrasi dan praktik langsung berupa gerakan 

pemanasan, pendinginan, teknik gerak yang aman, serta simulasi penanganan awal cedera ringan. 

Pada akhir kegiatan, peserta mengerjakan post-test untuk mengetahui peningkatan pengetahuan, 

kemudian kegiatan ditutup dengan penyampaian kesimpulan dan dokumentasi bersama. 

3.3.3 Tahap Evaluasi 

Tahap evaluasi dilakukan untuk mengetahui tingkat keberhasilan kegiatan Pelatihan Dasar 

Pencegahan Cedera Olahraga bagi Atlet Pelajar. Evaluasi dilakukan dengan membandingkan hasil 

pre-test dan post-test peserta untuk melihat peningkatan pengetahuan setelah mengikuti pelatihan. 

Selain itu, tim pelaksana melakukan pengamatan terhadap kemampuan peserta dalam 

mempraktikkan pemanasan, pendinginan, teknik gerak yang aman, serta tindakan awal ketika 

terjadi cedera. Peserta juga diberikan kesempatan untuk menyampaikan tanggapan mengenai 

materi dan pelaksanaan kegiatan. Hasil evaluasi selanjutnya digunakan sebagai bahan untuk 

menilai ketercapaian tujuan kegiatan dan menyusun laporan pengabdian. 

3.4 Alur Pelaksanaan Kegiatan 

Alur pelaksanaan kegiatan Pelatihan Dasar Pencegahan Cedera Olahraga bagi Atlet Pelajar 

dilaksanakan secara bertahap agar seluruh rangkaian kegiatan berjalan dengan terarah dan sesuai 

dengan tujuan yang telah ditetapkan. Kegiatan dimulai dari tahap persiapan, pelaksanaan 

pelatihan, evaluasi, hingga penyusunan laporan kegiatan. 
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Pada tahap persiapan, tim pelaksana melakukan koordinasi dengan pihak mitra di Desa Papolo, 

Kabupaten Bone, menentukan waktu dan tempat kegiatan, menetapkan peserta, menyusun materi, 

serta menyiapkan perlengkapan dan instrumen evaluasi. Setelah seluruh kebutuhan tersedia, 

kegiatan dilanjutkan ke tahap pelaksanaan. 

Tahap pelaksanaan diawali dengan registrasi peserta, pembukaan, dan pemberian pre-test. 

Selanjutnya, tim pelaksana menyampaikan materi mengenai pencegahan cedera olahraga, pola 

hidup aktif, pemanasan, pendinginan, serta tindakan awal ketika terjadi cedera. Peserta kemudian 

mengikuti demonstrasi, praktik langsung, dan simulasi penanganan cedera olahraga. 

Setelah seluruh materi dan praktik selesai, peserta diberikan post-test untuk mengetahui 

peningkatan pengetahuan. Tim pelaksana juga melakukan pengamatan terhadap keterampilan 

peserta selama praktik. Hasil evaluasi kemudian dianalisis sebagai dasar untuk mengetahui 

keberhasilan kegiatan. 

Tahap akhir kegiatan meliputi penyampaian kesimpulan, dokumentasi bersama, penyusunan 

laporan, dan publikasi kegiatan. Secara ringkas, alur pelaksanaan kegiatan dapat digambarkan 

sebagai berikut: 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 3.1  Alur Pelaksanaan Kegiatan
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BAB IV 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

4.1 Pelaksanaan Kegiatan 

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat dengan judul “Pelatihan Dasar Pencegahan Cedera 

Olahraga bagi Atlet Pelajar” telah dilaksanakan pada tanggal 3 Januari 2024 di Desa Papolo, 

Kabupaten Bone. Kegiatan ini diikuti oleh [jumlah peserta] orang atlet pelajar serta didampingi 

oleh tim pelaksana dan pihak mitra. Pelaksanaan kegiatan bertujuan meningkatkan pengetahuan, 

kesadaran, dan keterampilan peserta dalam mencegah cedera selama melakukan aktivitas olahraga. 

Kegiatan dimulai dengan registrasi peserta dan pembukaan oleh tim pelaksana bersama pihak 

mitra. Pada sesi pembukaan, peserta memperoleh penjelasan mengenai tujuan, manfaat, dan 

rangkaian kegiatan yang akan dilaksanakan. Peserta terlihat antusias mengikuti kegiatan karena 

materi yang diberikan berkaitan langsung dengan aktivitas latihan dan pengalaman cedera yang 

sering terjadi saat berolahraga. 

Sebelum penyampaian materi, peserta diberikan tes awal atau pre-test untuk mengetahui tingkat 

pengetahuan mengenai pencegahan cedera olahraga. Tes tersebut memuat pertanyaan tentang 

pengertian cedera olahraga, jenis cedera, faktor penyebab, manfaat pemanasan dan pendinginan, 

pola hidup aktif, serta tindakan awal ketika terjadi cedera. Hasil tes awal digunakan sebagai 

gambaran awal pemahaman peserta sebelum mengikuti pelatihan. 

Kegiatan dilanjutkan dengan penyampaian materi melalui metode ceramah interaktif dan diskusi. 

Materi yang diberikan meliputi pengertian dan jenis cedera olahraga, faktor risiko cedera, 

pentingnya pemanasan dan pendinginan, penerapan pola hidup aktif, penggunaan perlengkapan 

olahraga yang sesuai, pemenuhan kebutuhan cairan, serta pentingnya istirahat dan pemulihan 

tubuh. Peserta juga diberikan pemahaman agar tidak memaksakan diri untuk tetap berolahraga 

ketika mengalami rasa sakit, pusing, atau kelelahan berlebihan. 
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Selama penyampaian materi, peserta diberikan kesempatan untuk bertanya dan menceritakan 

pengalaman cedera yang pernah dialami saat latihan maupun pertandingan. Beberapa peserta 

menyampaikan bahwa cedera yang sering dialami berupa keseleo, kram otot, memar, dan nyeri 

setelah melakukan aktivitas fisik. Diskusi tersebut membantu peserta memahami penyebab cedera 

serta tindakan yang tepat untuk mencegah dan menanganinya. 

Setelah penyampaian materi, kegiatan dilanjutkan dengan demonstrasi dan praktik langsung. Tim 

pelaksana memperagakan rangkaian pemanasan yang terdiri atas aktivitas ringan, mobilisasi 

persendian, peregangan dinamis, latihan koordinasi, dan gerakan dasar olahraga. Peserta kemudian 

mengikuti setiap gerakan dengan arahan dan pendampingan dari tim pelaksana. 

Peserta juga mempraktikkan gerakan pendinginan melalui penurunan intensitas aktivitas secara 

bertahap, pengaturan pernapasan, dan peregangan ringan. Kegiatan praktik membantu peserta 

memahami bahwa pemanasan dan pendinginan merupakan bagian penting dalam mempersiapkan 

tubuh, menjaga fleksibilitas, dan mengurangi risiko terjadinya cedera olahraga. 

Selain praktik pemanasan dan pendinginan, peserta mengikuti simulasi penanganan awal cedera 

ringan. Simulasi dilakukan menggunakan contoh kasus berupa keseleo, kram, memar, dan jatuh 

saat berolahraga. Peserta diarahkan untuk menghentikan aktivitas, mengamankan lokasi, meminta 

bantuan pelatih atau pendamping, menenangkan atlet yang mengalami cedera, serta menghindari 

tindakan yang dapat memperburuk kondisi cedera. 

Pada akhir kegiatan, peserta diberikan tes akhir atau post-test untuk mengetahui perubahan 

pengetahuan setelah mengikuti pelatihan. Hasil post-test kemudian dibandingkan dengan hasil 

pre-test sebagai bahan evaluasi keberhasilan kegiatan. Selain itu, tim pelaksana melakukan 

pengamatan terhadap kemampuan peserta dalam mempraktikkan pemanasan, pendinginan, dan 

tindakan awal ketika terjadi cedera. 
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Secara umum, seluruh rangkaian kegiatan berlangsung dengan tertib, lancar, dan sesuai dengan 

rencana. Peserta menunjukkan partisipasi aktif selama penyampaian materi, diskusi, demonstrasi, 

dan praktik langsung. Antusiasme peserta terlihat dari banyaknya pertanyaan yang diajukan serta 

kesungguhan dalam mengikuti setiap gerakan dan simulasi. 

Kegiatan ditutup dengan penyampaian kesimpulan mengenai pentingnya menerapkan prinsip 

keselamatan dalam berolahraga. Peserta diharapkan membiasakan diri melakukan pemanasan dan 

pendinginan, menggunakan perlengkapan yang sesuai, menjaga pola hidup aktif, memenuhi 

kebutuhan cairan dan istirahat, serta segera melaporkan keluhan fisik kepada pelatih, pendamping, 

orang tua, atau tenaga kesehatan. Setelah kegiatan selesai, tim pelaksana bersama peserta dan 

pihak mitra melaksanakan dokumentasi bersama sebagai bukti pelaksanaan kegiatan. 

4.2 Hasil Kegiatan 

Pelaksanaan kegiatan pengabdian berlangsung sesuai dengan rencana yang telah disusun 

pada tahap persiapan. Seluruh rangkaian kegiatan, mulai dari penyampaian materi, diskusi 

interaktif, demonstrasi, praktik aktivitas fisik, hingga evaluasi dapat terlaksana dengan baik. 

Selama kegiatan berlangsung, peserta menunjukkan antusiasme yang tinggi. Hal ini terlihat 

dari keaktifan peserta dalam mengikuti penyampaian materi, mengajukan pertanyaan pada sesi 

diskusi, serta berpartisipasi secara langsung dalam praktik aktivitas fisik. Peserta juga mampu 

mengidentifikasi berbagai faktor risiko penyakit tidak menular yang banyak dijumpai dalam 

kehidupan sehari-hari, seperti kurangnya aktivitas fisik, pola makan yang kurang sehat, serta 

kebiasaan duduk dalam waktu yang lama. 

Melalui kegiatan sosialisasi, peserta memperoleh pemahaman mengenai pentingnya 

aktivitas fisik sebagai salah satu upaya promotif dan preventif dalam mencegah penyakit tidak 

menular. Selain itu, peserta juga memahami bahwa aktivitas fisik tidak selalu berupa olahraga 
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berat, tetapi dapat dilakukan melalui berbagai aktivitas sederhana, seperti berjalan kaki, 

menggunakan tangga, berkebun, melakukan pekerjaan rumah tangga, maupun melakukan 

peregangan secara berkala ketika bekerja. 

Berdasarkan hasil observasi selama kegiatan dan umpan balik yang diberikan peserta pada 

lembar evaluasi, sebagian besar peserta menyatakan bahwa materi yang disampaikan mudah 

dipahami, relevan dengan kebutuhan masyarakat, serta memberikan motivasi untuk mulai 

menerapkan pola hidup aktif secara rutin dalam kehidupan sehari-hari. Hasil tersebut 

menunjukkan bahwa tujuan kegiatan dalam meningkatkan pengetahuan dan kesadaran masyarakat 

mengenai pentingnya aktivitas fisik telah tercapai dengan baik. 
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4.3 Pembahasan 

Kegiatan Pelatihan Dasar Pencegahan Cedera Olahraga bagi Atlet Pelajar yang dilaksanakan di 

Desa Papolo, Kabupaten Bone, diikuti oleh sebanyak 25 orang peserta. Berdasarkan hasil 

pengamatan selama kegiatan, seluruh peserta mengikuti rangkaian pelatihan dengan tertib dan 

menunjukkan antusiasme yang baik, baik pada saat penyampaian materi, diskusi, demonstrasi, 

praktik langsung, maupun simulasi penanganan awal cedera olahraga. 

Hasil evaluasi awal melalui pelaksanaan pre-test menunjukkan bahwa tingkat pengetahuan peserta 

mengenai pencegahan cedera olahraga masih tergolong cukup. Nilai rata-rata pre-test yang 

diperoleh peserta adalah 58,4. Sebagian besar peserta belum memahami secara menyeluruh 

mengenai jenis cedera olahraga, faktor penyebab cedera, urutan pemanasan dan pendinginan, serta 

tindakan awal yang tepat ketika terjadi cedera. Beberapa peserta juga masih beranggapan bahwa 

rasa sakit setelah berolahraga merupakan kondisi yang wajar dan tidak perlu dilaporkan kepada 

pelatih atau pendamping. 

Setelah mengikuti penyampaian materi, diskusi, demonstrasi, dan praktik langsung, peserta 

diberikan post-test untuk mengetahui peningkatan pengetahuan. Hasil post-test menunjukkan 

bahwa nilai rata-rata peserta meningkat menjadi 84,8. Dengan demikian, terjadi peningkatan nilai 

rata-rata sebesar 26,4 poin atau sekitar 45,2% dibandingkan dengan hasil pre-test. Dari 25 peserta, 

sebanyak 21 orang atau 84% memperoleh nilai minimal 75, sedangkan 4 orang atau 16% 

memperoleh nilai di bawah 75. 

Peningkatan hasil tersebut menunjukkan bahwa pelatihan yang diberikan mampu membantu 

peserta memahami materi pencegahan cedera olahraga dengan lebih baik. Peserta mampu 

menjelaskan pengertian cedera olahraga, jenis cedera yang sering terjadi, faktor risiko, manfaat 

pemanasan dan pendinginan, serta tindakan awal yang harus dilakukan ketika mengalami cedera. 
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Selain peningkatan pengetahuan, kegiatan ini juga memberikan hasil positif terhadap keterampilan 

peserta. Berdasarkan hasil observasi praktik, sebanyak 22 peserta atau 88% mampu melakukan 

gerakan pemanasan dan pendinginan dengan kategori baik. Peserta mampu mengikuti urutan 

gerakan mulai dari aktivitas ringan, mobilisasi persendian, peregangan dinamis, latihan koordinasi, 

hingga gerakan pendinginan secara bertahap. 

Pada kegiatan simulasi penanganan awal cedera, sebanyak 21 peserta atau 84% mampu melakukan 

langkah-langkah dasar dengan benar. Peserta dapat menghentikan aktivitas, mengamankan lokasi, 

meminta bantuan pelatih atau pendamping, menenangkan atlet yang mengalami cedera, serta 

menghindari tindakan yang dapat memperburuk kondisi. Sementara itu, sebanyak 4 peserta masih 

memerlukan arahan dalam menentukan urutan tindakan yang tepat. 

Perubahan sikap peserta juga terlihat selama kegiatan berlangsung. Sebanyak 23 peserta atau 92% 

menunjukkan sikap positif terhadap penerapan pola hidup aktif dan pencegahan cedera olahraga. 

Hal tersebut ditunjukkan melalui kesediaan peserta untuk melakukan pemanasan dan pendinginan 

secara rutin, menggunakan perlengkapan olahraga yang sesuai, memenuhi kebutuhan cairan, 

menjaga waktu istirahat, dan tidak memaksakan diri ketika mengalami rasa sakit atau kelelahan. 

Peserta juga mulai memahami pentingnya menyampaikan keluhan fisik kepada pelatih, guru, 

orang tua, atau tenaga kesehatan. Kesadaran tersebut menjadi salah satu hasil penting karena 

penanganan sejak awal dapat membantu mencegah cedera ringan berkembang menjadi kondisi 

yang lebih berat. 
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Secara keseluruhan, hasil kegiatan menunjukkan bahwa Pelatihan Dasar Pencegahan Cedera 

Olahraga bagi Atlet Pelajar memberikan dampak positif terhadap peningkatan pengetahuan, sikap, 

dan keterampilan peserta. Nilai rata-rata pengetahuan meningkat dari 58,4 menjadi 84,8, sebanyak 

88% peserta mampu mempraktikkan pemanasan dan pendinginan dengan baik, serta 84% peserta 

mampu melakukan simulasi penanganan awal cedera secara tepat. 

Hasil tersebut menunjukkan bahwa metode ceramah interaktif, diskusi, demonstrasi, praktik 

langsung, dan simulasi cukup efektif digunakan dalam memberikan pemahaman kepada atlet 

pelajar. Melalui kegiatan ini, peserta diharapkan dapat menerapkan prinsip pencegahan cedera 

olahraga secara berkelanjutan dalam setiap kegiatan latihan maupun pertandingan. 

4.4 Faktor Pendukung 

Keberhasilan pelaksanaan kegiatan Pelatihan Dasar Pencegahan Cedera Olahraga bagi Atlet 

Pelajar didukung oleh beberapa faktor berikut: 

1. Adanya dukungan dan kerja sama yang baik dari pemerintah serta masyarakat Desa 

Papolo, Kabupaten Bone. 

2. Antusiasme atlet pelajar dalam mengikuti seluruh rangkaian kegiatan, mulai dari 

penyampaian materi hingga praktik langsung. 

3. Kehadiran peserta yang sesuai dengan sasaran kegiatan sehingga materi pelatihan dapat 

disampaikan secara tepat. 

4. Materi pelatihan yang sesuai dengan kebutuhan peserta dan berkaitan langsung dengan 

aktivitas olahraga yang dilakukan sehari-hari. 

5. Metode pelaksanaan yang meliputi ceramah interaktif, diskusi, demonstrasi, praktik 

langsung, dan simulasi sehingga peserta lebih mudah memahami materi. 
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6. Penyampaian materi menggunakan bahasa yang sederhana, jelas, dan mudah dipahami 

oleh atlet pelajar. 

7. Tersedianya tempat pelaksanaan yang cukup aman dan memadai untuk kegiatan 

penyampaian materi serta praktik. 

8. Ketersediaan perlengkapan dan media pendukung kegiatan, seperti materi presentasi, 

lembar evaluasi, alat tulis, dan alat dokumentasi. 

9. Pembagian tugas yang jelas dan kerja sama yang baik antaranggota tim pelaksana. 

10. Keaktifan peserta dalam bertanya, berdiskusi, dan menceritakan pengalaman cedera yang 

pernah dialami saat berolahraga. 

11. Adanya pendampingan dan arahan secara langsung dari tim pelaksana selama 

demonstrasi dan praktik pencegahan cedera. 

12. Kondisi cuaca dan lingkungan yang mendukung kelancaran pelaksanaan kegiatan. 

13. Pelaksanaan kegiatan yang berlangsung sesuai dengan waktu dan susunan acara yang 

telah direncanakan. 

14. Adanya evaluasi melalui pre-test, post-test, dan pengamatan praktik sehingga 

keberhasilan kegiatan dapat diketahui secara lebih jelas. 

Faktor-faktor pendukung tersebut memberikan kontribusi terhadap kelancaran kegiatan dan 

membantu tercapainya tujuan pelatihan, yaitu meningkatkan pengetahuan, kesadaran, dan 

keterampilan atlet pelajar dalam mencegah cedera olahraga. 

4.5 Faktor Penghambat 

Dalam pelaksanaan kegiatan Pelatihan Dasar Pencegahan Cedera Olahraga bagi Atlet Pelajar di 

Desa Papolo, Kabupaten Bone, terdapat beberapa faktor penghambat sebagai berikut: 

1. Tingkat pemahaman peserta yang berbeda-beda 

Peserta memiliki tingkat pengetahuan dan pengalaman olahraga yang beragam sehingga 
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tim pelaksana perlu menyesuaikan cara penyampaian materi agar dapat dipahami oleh 

seluruh peserta. 

2. Keterbatasan waktu pelaksanaan 

Waktu kegiatan yang relatif terbatas menyebabkan penyampaian materi, diskusi, 

demonstrasi, dan praktik harus dilakukan secara efektif agar seluruh rangkaian kegiatan 

dapat diselesaikan sesuai jadwal. 

3. Keterbatasan sarana dan perlengkapan 

Peralatan yang digunakan untuk demonstrasi dan simulasi penanganan cedera masih 

terbatas sehingga peserta harus melakukan praktik secara bergantian. 

4. Kurangnya pengalaman peserta dalam penanganan cedera 

Sebagian peserta belum pernah memperoleh pelatihan dasar mengenai pencegahan dan 

penanganan awal cedera olahraga sehingga masih memerlukan arahan dan pendampingan 

selama kegiatan praktik. 

5. Konsentrasi peserta yang belum optimal 

Beberapa peserta mudah kehilangan konsentrasi ketika penyampaian materi berlangsung. 

Kondisi tersebut diatasi dengan memberikan contoh kasus, melakukan tanya jawab, dan 

melibatkan peserta secara langsung dalam kegiatan demonstrasi dan simulasi. 

Meskipun terdapat beberapa faktor penghambat, seluruh rangkaian kegiatan tetap dapat 

dilaksanakan dengan baik. Tim pelaksana berupaya mengatasi hambatan tersebut melalui 

pembagian peserta dalam kelompok kecil, penyampaian materi menggunakan bahasa yang 

sederhana, pengaturan waktu secara efektif, serta pendampingan langsung selama kegiatan praktik. 
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BAB V  

PENUTUP 

5.1 Kesimpulan 

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat dengan judul “Pelatihan Dasar Pencegahan Cedera 

Olahraga bagi Atlet Pelajar” telah dilaksanakan pada tanggal 3 Januari 2024 di Desa Papolo, 

Kabupaten Bone. Kegiatan berlangsung dengan baik dan memperoleh respons positif dari para 

peserta. Seluruh rangkaian kegiatan dilaksanakan melalui penyampaian materi, diskusi, 

demonstrasi, praktik langsung, simulasi penanganan awal cedera, serta evaluasi melalui pre-test 

dan post-test. 

Hasil kegiatan menunjukkan adanya peningkatan pengetahuan peserta mengenai pengertian, jenis, 

faktor penyebab, dan langkah pencegahan cedera olahraga. Nilai rata-rata pre-test peserta sebesar 

58,4 meningkat menjadi 84,8 pada saat post-test. Peningkatan tersebut menunjukkan bahwa 

kegiatan pelatihan mampu membantu peserta memahami pentingnya pemanasan, pendinginan, 

penggunaan perlengkapan olahraga yang sesuai, pemenuhan kebutuhan cairan, pengaturan waktu 

istirahat, serta tindakan awal ketika terjadi cedera. 

Selain peningkatan pengetahuan, peserta juga menunjukkan peningkatan keterampilan dalam 

melakukan pemanasan, pendinginan, teknik gerak yang aman, dan simulasi penanganan awal 

cedera. Sebagian besar peserta mampu mengikuti praktik dengan baik serta menunjukkan sikap 

positif terhadap penerapan pola hidup aktif yang aman dan bertanggung jawab. 

Secara keseluruhan, kegiatan ini telah mencapai tujuan yang ditetapkan, yaitu meningkatkan 

pengetahuan, kesadaran, sikap, dan keterampilan dasar atlet pelajar dalam mencegah cedera 

olahraga. Pelatihan ini diharapkan dapat menjadi dasar bagi peserta untuk menerapkan prinsip 

keselamatan dalam setiap kegiatan latihan maupun pertandingan sehingga risiko cedera dapat 

diminimalkan dan prestasi olahraga dapat ditingkatkan secara optimal. 
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5.2 Saran 

Berdasarkan hasil pelaksanaan kegiatan, disarankan agar atlet pelajar menerapkan pengetahuan 

dan keterampilan yang telah diperoleh secara konsisten dalam setiap aktivitas olahraga. Peserta 

perlu membiasakan diri melakukan pemanasan sebelum latihan, pendinginan setelah latihan, 

menggunakan perlengkapan olahraga yang sesuai, menjaga kebutuhan cairan dan asupan gizi, serta 

memberikan waktu istirahat yang cukup bagi tubuh. 

Pelatih, guru olahraga, dan pendamping atlet diharapkan dapat meningkatkan pengawasan 

terhadap pelaksanaan latihan, terutama dalam memastikan kesiapan fisik peserta, ketepatan teknik 

gerakan, keamanan lingkungan latihan, serta kesesuaian beban latihan dengan kemampuan atlet. 

Pelatih juga perlu mendorong peserta untuk segera melaporkan keluhan fisik dan tidak 

memaksakan diri ketika mengalami rasa sakit atau kelelahan berlebihan. 

Pihak pemerintah desa dan mitra diharapkan dapat mendukung keberlanjutan program dengan 

menyediakan sarana olahraga yang aman, perlengkapan pertolongan pertama, serta media edukasi 

mengenai pencegahan cedera olahraga. Kegiatan pelatihan serupa juga disarankan untuk 

dilaksanakan secara berkala agar pengetahuan dan keterampilan peserta dapat terus diperbarui. 

Tim pelaksana berikutnya diharapkan dapat mengembangkan kegiatan dengan materi yang lebih 

luas, seperti pertolongan pertama pada cedera olahraga, pemeriksaan kondisi fisik, penyusunan 

program latihan yang aman, gizi olahraga, dan proses pemulihan setelah cedera. Waktu 

pelaksanaan juga perlu ditambah agar peserta memperoleh kesempatan praktik yang lebih banyak 

dan pendampingan yang lebih optimal. 

.
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