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PERTOLONGAKN PERTAMA, FENCEGARAN UAN PENATALAKSANAAN
CEVERA UNIUK AESEUANATAN DALAM CABANG OLAHRAGA SENAM

Oleh; Zulhilmi Vosen FPCK IKIF Fadang

A. Pendshuluan

Telah kita duga bersams bahwa semakain tinggi aktivi-
tas yang dilakukan seseorang dalam suatu cabang olshraga,ma-
ka semakin tinggi pula kemungkinan cedera yang akan terjadi
akibat aktivitas yang dilakukan tersebut.

Cabang olahraga senam adalah salah satu cabang olah-
raga yang membutuhkan kecepatan yang tinggi, kekuatan yang
maksimal; staminag yang prima serta akurasi dan konsentrasi
yang penuh, agar dapat melaksanakan kegistan senam baik sa-
at latihan apalagi waktu pertandingan. Dengan demikian olah
raga senam adalah olahraga yang memiliki aktivitas dan mobi
litas yang tinggi, maka kemungkinan terjadinya cedera dica-
bang olashraga senam juga skan semakin tinggi.

Untuk menghindari dan menanggulangi berbagai cedera
yang mungkin akan terjadi akibat kecelakaan di gelanggang
olahraga khususnya di cabang olahraga senam, diperlukan sua-
tu tatacara pemberian pertolongan pertama yang tepat dan ce-
pat. Hal ini dikarenakan bahwa pertolongan pertama yang baik
mampu mengurangi penderitaan sikorban, dapat menghindari ter
Jadi cacat serta dapat mempercepat penyembuhan.

Bila terjadi sustu kecelakaan dilapangan olahraga se-
yogyanya pelatiblah yang bertanggung jawab untuk menenggu -
langicedera tersebut, Untuk itu seorang pelatih dituntut un-

tuk memiliki berbagsi Lidang ilmu untuk menunjang tercipta-



nys pretasi olahragas yang diharapkan,

Menurut Bachtiar dkk,. "Diantara beberapa bidang ilmu
yang perlu dimiliki oleh seorang coach adalah ilmu faal (fi-
siologi, anatomi, psychologi, ilmu gizi; P3K (sport injuries)
latar belakang olahraga" (bachtir dkk : 6)

Sehubungan dengan hal tessebut di atas; maka saat ini
seorang pelatih ( coach ) mulai menyadari bahwa keberhasilan
dalam mencapai pretasi tinggi dalam berbagai cabang olahraga
tidak hanya terletak pada penguasaan tehnik, taktik maupun
skill belaka, akan tetapi seorang pelatih sebaiknya meleng -
kapi dirinya dengan berbagai bidang ilmu yang telah diuangkap
kan pada di atas.

Sport injuries atau cedera olahraga menurut dr. Har-
dianto Wibowo sdalah : Segala macam cedera yang timbul, baik
pada waktu latihan maupun pada waktu berolahraga (pertan -
dingan) ataupun sesudah pertandingan. Yang biasanya terkena
ialah tulang, otot, tendo, serta ligamentum. (dr. Hardianto
Wibowo 94 : 14)

Pengetahusn tentang cedera olahraga atau sport inju-~
ries diperlukan bsgi pelatih untuk mengetahui bagaimana ca-
ra terjadinya cedera, bagaimana cara pertolongan pertamanys
serta tidakan preventifnya agar cedera tidak menimpa atlit-
nya, sehingga pelaksanaan latihan maupun pertandingan dapat

berjalan dengan baik.



B. Penyebsb Cedera

Kecelakaan yang menimpa seseorang pada hakekatnya bu-
kan sekadar nasib buruk saja. Kejadian timbulnya kecelakaan,
frekuensi dan dampaknya mempunyai kaitan erat dengan korban
penyebab dan lingkungan kecelakaan.

Dengan selalu memperhatikan korban, penyeb.b dan ling
kungan kecelakaan, yang tidak lain adalah pendekatan epide ~
miologi kecelakaan, maka tindakan pertolongan, pencegahan
dan pengurangan terjadinya kecelakaan dapat dilaksanakan se-
cara lebih berhasil guna dan berdays guna.

Pada olahraga senam penyebab kecelakaan dapat dibagi
atas beberapa penyebadb antara lain:

1. External Violence

Adalah penyebab timbulnya cedera karena pengaruh atau

sebab yang berasal dari luar diri atlit misalnya:

a. Karena body contact sport dimana.siatlit mengalami
benturan atau trauma dengan benda-benda yang ada
ditempat latihan atau tempat pertandingan, seperti
trauma dengan lantai, palang, matras dan lain se -
bagainya.

b, Karena alat-alat senam yang kurang memenuhi syarat
seperti matras yang sudah robek atau palang ber -
tingkat yang sudah lapuk atau penempatan alat
yang tidak sempurna.

c. Karena keadaan lingkungan yang kurang baik seperti

cuaca yang terlalu panas atau dingin,



2.

Internal Violence

Adalah penyebab timbulnya cedera yang berasal dari

diri atlit itu sendiri seperti :

a.

Kelainan antropometri, bila atlit senam memiliki
kelainan antropometri seperti tungkai yang tidak
sama panjang. Kondisi ini akan memungkinkan ter-
Jadi cedera sangat besar, dimana senam memerlu -
kecepatan lari yang maksimal,

Kelainan anatomi, dimana kelainan anatomi seperti
kaki yang pengkar keluar (genu valgum) atau kaki
yang pengkar kedalam { genu varum). Kedus kelain-
an kaki ini akan dapat menyebabkan timbulnya ce-
dera pada atlit.

Kekustan otot yang bersifst antagénis tidak se -
imbang, dimana otot yang bersifat antagonis se-
perti otot yang berfungsi sebagai flexor dengan
otot yang berfungsi sebagai extensor harus memi-
1iki keimbangan kekuatan kalau tidak, maka otot
yang lemah akan mudah mengalami ceders.

Kurang memiliki fleksibilitas, kelenturan atau
fleksibilitas pada olahraga senam merupakan kon-
disi yang sangat dibutuhkan, bila hal ini tidak
dimiliki oleh atlit maka cedera akan mudah terja
di.Kelenturan ini dapat dibentuk oleh seorang pe

latih bersama atlitnya.



e. Kurangnys pemanasan, peranan pamanasan atsu war-
ming - up dalam olahraga salah satunya sdalah
menylapkan fisik untuk latihan inti yang lebih
berat serta untuk meghindari terjadinya cedera;

f. Kesehatan yang kurang memadai, akibat kesehatan
yang terganggu biasanya akan mempengaruhi
kecepatan, kekuatap dan konsentrasi akan tidak
terpusat, maka cedera akan mudah terjadi.

g. Mental yang dalam keadaan stress, Anderson dan
Williams 1988 dalam Setiadarma menjelaskan bahwa:
‘Cedera lebih banyak ditemui pada atlit yang me-
ngalami perubahan besar dalam hidupnya misalnya
kehilangan anggota keluarga, pernikahan, dan pe-
bahan status ekonomi, Ferubahan dalam hidup sese-
orang baik besar maupun kecil terkait dengan
stress. Stress akan dapat menimbulkan penyempitan
perhatian pada atlit sehingga kewaspadaan atlit
terhadap berbagai faktor yang secara potensial
membahayakan berkurang, maka akan muncul ceders.

3, Over - Use.

Pemakaian otot yang berlebihan atau terlalu lelah,

akan menimbulkan cedera secaraz perlahan atau bersi-

fat kronis, Ceders akibat over use ini menempatkan
sepertiga dari cedera yang terjadi dalam olahraga.

Menurut Rotellan dan Heyman (1986) menjalaskan se -

+ - a~mlah atlit cendrung bertindak nekat karena dipe -

ngaruhi oleh prinsip "no pain, no game". Akibatnya



sejumlah atlit malakukan latihan atau penampilan kiner-
Ja olahraga secara berlebihan hingga melampaui ambang

batas ketahanan fisik yang berdampak timbulnya cedera.

C. Pencegahan Cedera

Usaha pencegahan dalam ilmu kesehatan lebih baik da-
ri pengobatan, karena tindakan pencegahan (preventif) biaya
nya lebih merah pelaksanaannya lebih mudah serta dapat meng
hindari terjadinya cacat.

Untuk mencegah munculnya cedera dalam olahraga, kita
kembali m~lihat penyebab munculnya cedera dalam olahraga
sebagaimana yang telah dipaparkan pada bagian terdahulu.
Dengan menghindari penyebab berarti kita telah mencegah ter
jadi cedera dalam olahraga.

Sehingga untuk mencegah terjadinya cedera harus Kita
menghindari ketiga penyebab cedera.yang telah diuraikan ter
sebut. Namun dalam uraian dibawah ini akan kita tekankan
pencegahan cedera yang berasal dari sudut atlit itu sendi -
ri, hal-hal yang perlu diperhatikan antara lain adalah:

1. Atlit berlatih secara teratur, sistematis dan ter -
program. Jengan berlatih secara teratur, sistematis
dan terprpgram, maka kekuatan , daya tahan, kecepat-
an serta koordinasi akan terbentuk dengan baik.

Coba kita bayangkan bila seorang atlit kehabisan na-

fas dalam pertandingan, maka didalam sirkulasi darah

akan kehabisan oksigen, kalau kondisi ini sampal di-

otak atau terjadinya hypoksia otak akan mengalami

gangguan terhadap fungsinya seperti maka berkunang-



kunang, sempoyongan bahkan dapat terjadi pingsan.
Untuk thenghindari hal tersebut maka atlit perlu la -
tihan yang teratur, sistematis dan terprogram.
Siatlit harus berlatih (bertanding) dalam kondisi se
hat jasmani dan rohani. Hal ini sangat penting seka-
1i untuk menghasilkan gerakan yang terkoordinasi de-
ngan baik serta konsentrasi yang penuh, sebaliknya
bila atlit berlatih atau bertanding dalam kondisi
yang kurang baik, maka kordinasi, kecepatan reaksi
akan berkurang sehingga mudah terjadinya ceders.
Atlit tidak memiliki kelainan anatomi dan kelainan
antropometri. Untuk menghindari terjadinya cedera
perlu seorang pelatih memilih gtlit dengan seksama,
pemilihan atlit bukan saja dari bakat, postur tubuh
atau kemauan yang tinggi saja, akan tetapi perlu di-
perhatikan apakah atlit memiliki Kkelainan anatomi
dan antropometri.

Atlit melakuksan pemanasan dan pendinginan

Pranan pelatih untuk memberikan warming-up dan col -
ling down yang sempurna sebelum dan sesudah berlatih
dan selasai latihan. Terutama dalam cabang senam s3-
ngat diperlukan stretcihng untuk memperkuat persen -
dian dan semua konponennysa, Menurut di.nardianto kri
teria warming-up yang cukup adalah :"wWarming up (pe-
manasan) dikatakan cukup bila, 1. Sedah keluar keri-

ngat yang pertama. 2. Uenyut nadi 120 kali permenit.

3. Suhu badan naik 2°C sampai 39°C". (dr. Wibowo 1y

95 : 79).



Setelah melakukan pemanasan langsung diikuti dengan
latihan inti sesuai dengan jadwal yang telah ditentukan,
setelah itu harus dikuti dengan malakukan pendinginan hal
ini sangat penting untuk mengurai cedera setelah berolahra-
ga. Karena pada waktu berolahraga curah jantung bertambah.
Carah jantung = denyut nadi kali isi sekuncup, jadi sewak-
tu berolahraga‘isi sekuncup tetap denytu nzdi naik karens
itu curah jantung naik.

Pendinginan digunakan supaya organ tubuh yang tadi -
nya mendapat suplai darah yang berlebihan, tidak mendadak
kekurang darah terutama di otak. Kalau ini terjadi maka da-
lam keadaan ekstrim orang bisa menjadi lemsas, pusing bahkan
dapat mengalami pingsan.

Setelah kita memahami dan melaksanakan usaha-usaha
pencegahan cedera dalam cabang senam dengan baik dan benar,
bila terjadi juga kecelakaan yang menimbulkan cedera pada
atlit, maka hal tersebut kita anggap memang nasib sial atau
nasib jelak yang menimpa atlit kita karena"kecelakaan meru-
kan suatu peristas atau kejadian diluar kemampuan manusia,
disebabkan oleh kekuatan dari luar dan dari dalam, terjadi
dalam sekejap dan dapat menimbulkan kerusakan baik fisik
maupun jiwal.wHO dalam rarkas Besar PMI 1991)

Kalsu terjadi cedera yang menimpa atlit, maka pela-
tih diharapkan mampu memberikan pertolongan pertamanya de-
ngan tepat dan cepat sehingga atlit dapat menjalani latihan

kembali untuk meraih prestasi tinggi yang diharapkan.



D, Penatalaksanaan Cedera.
Pada dasarnya dalam setiap terjadi kecelakaan akan
dapat menimbulkan gangguan berupa:

1. Gangguan umum, dimana keadaan umu sikorban gkan ter -
ganggu. Dzlam kelompok ini ada tiga bentuk gangguan
umum: a. gangguam pernafasan yang dapat mengancam Jji-
wa antara beberap detik sampai beberapa menit.

b. gangguan peredarah darah yang dapat mengancam Jiwa

antara bebera menit sampai beberapa Jjam. c. gang -

guan kesadaran yang dapat mengancam jiwa dari bebera
Pa Jam sampai beberapa hari.

2. Gangguan lokal, dimana cedera terjadi pada satu loka-
lisasi tubuh seperti pada kulit, otot, tendon, liga -
mentum dan tulang.

Dalam cabang olahraga senam bentuk - bentuk ceders
yang mungkin terjadi adalsh sebagaimana yang dikemukakan
oleh -dr. Hardianto Wibowo sebagai bérikut:

"Cedera ysng terjadi pada cabang olahraga senam:

1. Senam lantai: -

a. Keseleo pada persendian bahu,pergelangan tangan,
pergelangan kaki, akibat kesalshan bertumpu, ber
putar dan mendarat.

b. Cedera pada kepala (geger otak) akibat pemusatan
perhatian yang terganggu mengakibatkan kesalahan
waktu mendarat dan berputar yang kurang sempurna
hal ini sering terjadi dalam melakukan salto ke
depan, kebelakang, plikplak dan lain-lain.

2. Senam alat

a. Keseleo pada sendi bahu,siku, pergelangan tangan
terjadi waktu melakukan gerakan pada perkakas
palang tunggal, palang sejajar, palang berting -
kat dan gelang-gelang.

b. Keseleo pada persendian-persendian bahu, perge -
langan tangan dan kaki dan telapak kaki terjadi
waktu melakukan gerakan pada perkakas kuda-kudsa,
kuda-kuda berpelana dan balok titian.
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c. Luka memar pada kulit akibat benturan dengan per-
kakas yang digunakan dalam senam.

d. Geger otak yang diakibatkan karens kesalahan men-
darat dan pelaksanaan yang memungkinkan terpelan-
tingnya pesenam dalam melakukan gerakan pada pa-
lang tunggal, palang sejajar, palang bertingkat,
kuda~-kuda dan gelang-gelang.

e. Patah tulang®. (dr. Hardianto Wibowo 1995 : 109)

Dari kutipan di atas, bahwa keseleo atau spain meru -
pakan ceders terbanyak yang dialami oleh pesenam, kemudian
ada beberapa bentuk cedera yang belum terlihat pada kutipan
di atas seprti; cedera otot atau spaain akibat otot yang
teregang secara maksimal saat sprint pada kuda-kuda dan
cram atau kejang otot akibat kehilangan elektrolit dan ca-
iran tubuh atau akibat kelelahan.

Dibawah ini akan diuraikan beberapa bentuk cedera
yang akan mungkin terjadi dalam olahraga senam sebagaimana
telah diungkapkan di atas serta cara pertolongannya antara
lain @

1. Keseleo atau Sprain
Sprain adalah cedera yang terjadi ligamentum atau ja
ringan ikat sendi, cedera ini biasanya disebut juga de-
ngan distorsi. Tanda-tanda yang menyertai cedera ini a -
dslah timbulnya pembengkakan, adanya rasa sakit dan war-
na merah kebiruan.
Sprain ini dibagi atas tiga tingkatan yaitu:
a. Sprain tingkat 1 (first degree sprain)

Pgda ini hanya sebagian kecil serabut ligamentum yang

mengalami kerusakan
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b. Sprain tingkai II. (second degree sprain)
Fada tingkat ke II ini sebagian besar dari serabut
ligamentum robek,
c. Sprain tingkat III. (third degree spraim)
Pada tingkat ke 111 ini ligamentum robek total yang
disebut juga dengan complete rupture.
Bila kita temukan atlit yang mengalami sprain, seca-
ra umum pertolongan yang harus diberikan ditempat kejadian
adalah dengan pemberian metode " RICE" yang merupakan sing-

katan dari :

Rest = Istirahat.
Setiap atlit yang mengalami sprain tindakan a -
wal yang harus diambil adalah mengistrahatkan
atlit dari aktivitas latihan atau pertandingan.
Ice = Es (pendinginan)

Setelah atlit diistirahatkan langkah selanjutnya
adalah dengan mengompres daerah yang cedera de-
ngan es atau dengan air dingin, hal ini bertuju-
an untuk mengurangi pembengkakan dan mengurangi
rasa sakit.

Compression = Balut tekan
Balut tekan adalah ikatan balutan yang mengguna-
kan verban elastis ( tenso crab) yang bertujuan
untuk mengurangi pembengkakan akibat pendaraha,
dan untuk mengurang pergerakan dari didserah
yang mengalami cedera.

Elevation = ditinggikan
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Flevation = Ditinggikan

Dgerah yang mengalami ceders digngkat sehingga letak
nya lebih tinggi dari jantung. Tujuannya adalah un -
tuk mengurangi pembengkakan, mengurangi pendarahaﬁ
karena aliran darah:arteri menjadi lambat (melawan
gaya tarik bumi) sehingga pendarah mudah berhenti .
Sedangkan aliran vena akan lebih lancar sehingga pem
bengkakan akan berkurang.

Bila ditemukan sprain pada tingkat ke III, maka sete-
bah pemberian RICE siatlit dirujuk ke rumah sakif untuk men-
dapatkan perawatan dan pengobatan yang lebih semputma, bia-
sa sprain pada tingkat ke I1I ini diperlukan operasi untuk

menyambungkan kembali ligamen yang terputus.

Gambar . A. Sprain Tk I B. Sprain Tk i1 C. Sprain Tk III

( dr. Sadoso Sumossrjono,tt : 38 )
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2. Cedera pada kepala

Cedera pada kepsla dalam olahrsga senam biasanya ter-
Jadi karens benturan;atau_trauma yang mengenai kepgla, aki -

bat yang ditimbulakan oleh trauma tersebut dapat berupa lika
memar pada kulit kepala dan dapat merusak fungsi otak (geger
otak) sering disebut dengan commusio cerebri.

Bila terjadi geger otak atau comusio cerebri biasanya
akan diikuti oleh tanda-tanda sebagai berikut: Munculnya ra-
sa pusing, mata berkunang, mual kadang kala diik#iti muntah,
mungkin akan mengalami kehilangan kesadaran yang tidak lebih
dari 10 menit dan raeksi pupil yang terganggu.

Pertolongan:

-~ Bawah korban ketempat yang aman udara segar.

- Tidurkan tanpa bantal dan miring kepala ke salah satu
sisi untuk mencegah terjadinya aspirasi muntahan.

- Jangan diberi makan atau minom

- Periksa tanda-tanda vital seperti denyut nadi, pernafas
an dan reaksi pupil, bila hasil pemeriksaan tidak normal
segera korban dibawa ke rumas sakit untuk mendapatkan
perawatan dan pengobatan yang lebih sempurna.

3, Luka Memar ( contusio)

Luka memar atau contusio adalah luka tertutup yang di-
sebabkan oleh trazuma tumpul dengsn tanda-tanda adanya pembeng
kakan (akibat darah yang terkumpul dibawah kulit), kulit war-

na merah kebiru-biruan serta adanya rasa sakit.
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Pertolongan

Bersihkan luka dengan antiseptik
Compres dengan air dingin atau dengan es
Kalau perlu lakukan balut tekan
Jangan sekali-kali digosok dengan tarason dan obat se- -

Jenisnys.

4, Patah Tulang

Ualam cabang senam patah tulang Jjarang terjadi, kalau

ada kemunkinan akan terjadi patah tulang selangka ( clavicu-

1a), patah tulang punggung (vertebrae) dan lengan bawah.

Untuk membicarakan patah tulang ini akan diuraikan antara

lain :

=

Pengertian patah tulang.

Patah tulang ( fractur) adalah terjadinya diskontui -
nitas dari jaringan tulang.

Penyebab.

Dalam olahraga senam patah tulang terjadi akibat ben-
turan ( trauma) dengan perkakas yang dipergunakan da-
lam senam, karena kesalahan mendarat.

Tanda-tanda

Bila terjadi patah tulang secara umum akan memperli -
hatkan tanda sebagai berikut:

- adanya pembengkakan.

adanya nyeri gerak, nyeri tekan dan nyeri sumbu

adanya deformitas ( tulang berobah bentuk dari ben-

tuk yang normal)

terganggunya fungsi dari tulang yang patah.
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d. Macam-macam Patah Tulang.

- Fatah tulang terbuka, dimana ajung tulang yang pa-
tah berhubungar. dengan dunia luar, adanya luka dan
pendarahan keluar.

- Fatah tulang tertutup, dimana ujung tulang yang
patah tidak berhubungan dengan dunis luar.

- Patah tulang keseluruhan ( fractur complete)

- Patah tulang sebagian ( fractur incomplete)

e. Pertolongan

Uzlam memberikan pertolongan pertama pada kasus pa -

tah tulang prinsip utamanya adalah agar tulang yang

patah tidak bergerak ( imobilisasi), sehingga ujung
tulang yang patah tidak merusak jaringan yang ada
disekitarnya juga untuk mengurangi rasa sakit.

Untuk menjadikan tulang yang patah terimobilisasi

maka perlu dipasang bidai atau spalak maupun dengan

menggunakan balutan. Sebagai conteh bila terjadi pa-
tah tulang selangka, maka pertolongannya adalah de-

ngan memasang ransel verban seprti gambar dibawah ini.




16
E. Penutup

Ualam menciptakan prestasi tinggi dalam olahraga di-
perlukan banyak fsktor yang mendukung dan semua faktor ter-
sebut ssliéng terkait satu dengan yang lainnya. Untuk itu
seorang pelatih atau coach harus dapat memahami faktor-fak-
tor tersebut.

Sport Injuries adalah satu faktor pendukung untuk
menciptakan prestasi tinggi yang diharapkan, dengan adanya
uraian yang telah dipapar dalam makalah singkat ini. diha-
rapkan seorang pelatih mampu mencegah munculnya cedera pada
atlit yang dibinanya, kalaupun cedera terjadi juga maka pe-
latih telah dapat menanggulangi sementara agar atlit cepat
sembuh dan dapat kembali berlatih untuk maraih prestasi.

Semoga diskusi ilmiah ini dapat bermamfaat bagi kita

semua, walau materinya cukup singkat.
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