MANAJEMEN KESELAMATAN & PENCEGAHAN CEDERA
OLAHRAGA

Panduan Komprehensif Edukasi dan Penanganan Risiko Pendidikan Jasmani Siswa

Target Audience: Guru PJOK, Pelatih Olahraga, & Tenaga Kependidikan | Modul Pelatihan Keselamatan Sekolah

| 1. Pendahuluan & Prinsip Dasar Keselamatan

Aktivitas fisik dan olahraga merupakan bagian krusial dalam pertumbuhan fisik, psikologis, dan sosial murid.
Namun, risiko terjadinya cedera selalu ada jika tidak dikelola dengan sistematis. Manajemen keselamatan
bertujuan menciptakan lingkungan berolahraga yang aman tanpa mengurangi manfaat kebugaran dan kesenangan
bermain bagi siswa.

Prinsip Utama Manajemen Keselamatan Olahraga:

* Antisipatif (Preventif): Mengidentifikasi potensi bahaya sebelum aktivitas dimulai.
» Sistematis: Menjalankan tahapan persiapan, pelaksanaan, dan evaluasi secara terstruktur.

» Tanggap (Korektif): Siap melakukan penanganan pertama yang tepat dan cepat saat terjadi insiden.

2. Faktor Risiko Cedera Olahraga pada Murid

Anak-anak dan remaja memiliki karakteristik fisik yang sedang berkembang, seperti lempeng pertumbuhan
(epiphyseal plate) yang rentan terhadap beban berlebih. Risiko cedera diklasifikasikan menjadi dua faktor utama:

Faktor Internal (Siswa) Faktor Eksternal (Lingkungan)

* Tingkat Kebugaran: Otot dan sendi yang » Sarana & Prasarana: Lapangan licin,
kurang terlatih/kaku. berlubang, atau tiang tidak dilapisi pelindung.

 Kelelahan (Fatigue): Penurunan konsentrasi * Peralatan: Ukuran bola/alat tidak sesuai usia
dan kontrol neuromuskular. atau pelindung rusak.

» Anatomi & Postur: Ketidakseimbangan * Cuaca & Suhu: Panas terik (risiko heat stroke)
kekuatan otot atau riwayat cedera sebelumnya. atau hujan/licin.

» Kondisi Medis: Riwayat asma, alergi, atau * Pengawasan: Kurangnya instruksi teknis yang
gangguan jantung yang belum terdeteksi. benar dari pengajar/pelatih.

| 3. Strategi Pencegahan Cedera (SOP Pembelajaran PJOK)

A. Tahap Pra-Aktivitas (Persiapan)

+ Skrining Kesehatan Siswa: Memeriksa kondisi fisik harian siswa sebelum memulai kelas (menanyakan
apakah ada yang sakit/cedera).

* Inspeksi Area & Alat: Memastikan lapangan bebas dari benda tajam/licin dan peralatan dalam kondisi aman.
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» Pemanasan (Warm-up) Struktural:
o Pemanasan Dinamis (5-10 menit): Meningkatkan suhu tubuh dan denyut jantung (jogging, jumping jacks).

o Peregangan Dinamis: Menyiapkan sendi dan otot sesuai jenis olahraga yang akan dilakukan.

B. Tahap Inti Aktivitas (Pelaksanaan)
* Penggunaan Alat Pelindung Diri (APD): Memastikan penggunaan shin guard (sepak bola), helm (sepeda/
sepatu roda), atau pelindung gigi jika diperlukan.

* Penerapan Teknik yang Benar: Mengajarkan teknik dasar yang aman (misalnya: cara mendarat yang benar
saat melompat untuk mencegah cedera ACL).

* Pengawasan Melekat: Guru/pelatih harus mengawasi penuh dan melarang permainan kasar atau tidak sportif.

 Hydration Break: Menyediakan jeda minum teratur, terutama di cuaca panas, untuk mencegah dehidrasi.

C. Tahap Pasca-Aktivitas (Penutupan)

 Pendinginan (Cooling-down): Stretching statis selama 5-10 menit untuk mengembalikan denyut jantung ke
kondisi normal dan mengurangi rasa pegal otot.

» Evaluasi & Evaluasi Diri: Mengidentifikasi jika ada siswa yang merasa nyeri atau tidak nyaman setelah
beraktivitas.

4. Jenis Cedera Umum & Pertolongan Pertama (Metode PRICE)

Pertolongan pertama yang cepat dan tepat sangat penting untuk mencegah kerusakan jaringan yang lebih parah.

Metode Standar Pertolongan Pertama: P.R.I.C.E.

P - Protect Lindungi area yang cedera dari benturan atau pergerakan lebih lanjut.
R - Rest Istirahatkan bagian tubuh yang cedera. Hentikan seluruh aktivitas olahraga.
I -lce Kompres es (dibalut kain) selama 15-20 menit setiap 2-3 jam untuk mengurangi bengkak
dan nyeri.
C - Compress Bebat lembut area cedera dengan perban elastis untuk membatasi pembengkakan.
E - Elevate Posisikan bagian tubuh yang cedera lebih tinggi dari posisi jantung jika memungkinkan.
Jenis Cedera Gejala Utama Tindakan Pertolongan Pertama
Keseleo (Sprain) / Bengkak, nyeri, kebiruan, sulit Lakukan metode **PRICE**. Jangan dipijat/urut
Memar digerakkan. pada 48 jam pertama.
Kram Otot Nyeri mendadak, otot mengeras Lakukan peregangan perlahan pada otot, pijat
dan tegang. lembut, beri cairan elektrolit.
Pendarahan ringan hingga Bersihkan dengan air mengalir/antiseptik, tekan
Luka Tembus / Lecet . ng nag I g . | gl P
sedang, kulit terkelupas. dengan kasa steril, tutup luka.

Kelelahan Panas (Heat Pusing, keringat berlebih, lemas, Pindahkan ke tempat sejuk, baringkan, longedarkan

Exhaustion) mual. pakaian, beri air minum dingin.
Dislokasi / Patah Bentuk anggota tubuh abnormal, = JANGAN digerakkan/diluruskan. Pasang
Tulang nyeri hebat, bengkak. pembidai sederhana dan segera hubungi medis.
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HAL YANG HARUS DIHINDARI (Prinsip NO H.A.R.M. dalam 48 jam pertama):
* H - Heat: Jangan berikan kompres panas / krim pemanas pada cedera akut.
* A - Alcohol: Jangan dikonsumsi (meningkatkan pembengkakan).
* R - Running: Jangan memaksakan lari atau beraktivitas kembali.

* M - Massage: Jangan memijat/mengurut area yang baru cedera akut karena memperparah pendarahan
dalam.

5. Protokol Tanggap Darurat Sekolah (Emergency Action Plan)

Sekolah wajib memiliki alur komando darurat yang jelas apabila terjadi insiden cedera berat atau kondisi kritis
(seperti pingsan, cedera kepala/leher, atau patah tulang terbuka).

1. Amankan Lokasi: Hentikan kegiatan pembelajaran/olahraga di sekitar korban agar area tetap kondusif.

2. Evaluasi Awal (Primary Survey): Cek Kesadaran (AVPU) serta Pernapasan & Denyut Nadi (ABC -
Airway, Breathing, Circulation).

3. Hubungi Tim Medis / Ambulans: Jika korban tidak sadar, cedera leher/tulag belakang, atau pendarahan
hebat.

4. Hubungi Orang Tua/Wali Siswa: Berikan informasi secara jelas, tenang, dan faktual mengenai kondisi
murid.

5. Pencatatan Insiden: Dokumen kronologi kejadian dan tindakan yang telah diberikan untuk bahan
evaluasi keselamatan sekolah.
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