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Abstrak— Parkour termasuk kedalam kategori olahraga ekstrim, biasanya olahraga ini sering 

dikenal dengan istilah Freerunning dikarenakan beresiko melukai pelaku olahraga tersebut dalam 

tingkatan yang serius bahkan sampai kematian. Parkour merupakan olahraga yang dilakukan oleh 

traceur (orang yang melakukan parkour) dengan tujuan untuk berpindah ke satu titik ke titik lain 

dalam lingkungan yang kompleks dengan cara yang cepat dan efisien tanpa peralatan tambahan. 

Metode yang digunakan pada pelaksanaan pengabdian masyarakat ini adalah dengan 

menggunakan sistem pre-test, ceramah menggunakan media poster,demonstrasi, tanya jawab, dan 

post-tes pada anggota komunitas park our sebagai hasil dari pemberian edukasi penanganan 

cedera akut. Hasil pada pemberian edukasi tersebut menunjukkan adanya peningkatan terhadap 

pengetahuan serta pemahaman anggota komunitas Parkour terhadap manajemen penanganan 

cidera akut yang diberikan oleh tim pengabdian. Peningkatan tersebut didapatkan berdasarkan 

hasil dari pre-test dan juga post-test yang diberikan kepada anggota komunitas.  

Kata Kunci—Parkour; Cedera Olahraga; Edukasi 

Abstract— Parkour is included in the category of extreme sports, usually this sport is often known as 

Freerunning because it carries the risk of injuring the sport on a serious level, even to the point of death. 

Parkour is a sport carried out by traceurs (people who do parkour) with the aim of moving from one point 

to another in a complex environment in a fast and efficient way without additional equipment. The method 

used to carry out this community service is to use a pre-test system, lectures using poster media, 

demonstrations, questions and answers, and post-tests to members of the Park Our community as a result 

of providing education on handling acute injuries. The results of providing this education show an increase 

in the knowledge and understanding of Parkour community members regarding the management of acute 

injuries provided by the service team. This increase was obtained based on the results of the pre-test and 

post-test given to community members.  
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 I. PENDAHULUAN 

Kebugaran jasmani seseorang menjelaskan kondisi tubuh orang tersebut sehingga memiliki 

peran yang penting dalam menjalakan berbagai aktivitas (Arifin, 2018). Secara definisi 

melakukan aktivitas sesuai dengan kemampuan tubuh tanpa adanya kelelahan disebut sebagai 

kebugaran jasmani. Komponen dalam kebugaran jasmani diantaranya endurance, flexibility, 

strength, speed, balance, agility, coordination, reaction speed, power serta komposisi tubuh. 

Kebugaran jasmani dipengaruhi oleh berbagai faktor. Menurut (Arifin, 2018) usia, genetik dan 

jenis kelamin merupakan faktor internal yang mempengaruhi kebugaran jasmani, sedangkan 

faktor-faktor eksternal yang mempengaruhi diantaranya aktivitas fisik, life style, status gizi, 

latihan dan masih banyak lagi. Salah satu aktivitas kebugaran jasmani yang dapat dilakukan 

adalah berolahraga. 

Olahraga merupakan suatu kegiatan yang dilakukan untuk membuat tubuh menjadi bugar, baik 

dengan aktivitas fisik berupa berjalan kaki, lari, senam, renang, jogging maupun bentuk olahraga 

lainnya (Fredianto & Noor, 2021).  Seiring berkembangnya zaman, olahraga menjadi berbagai 

macam cabang, baik olahraga yang memiliki resiko cedera hingga olahraga yang rawan akan 

cedera atau ekstrim. Salah satu olahraga tersebut adalah parkour (Mahmud, 2020). 

Parkour termasuk kedalam kategori olahraga ekstrim, biasanya olahraga ini sering dikenal 

dengan istilah Freerunning dikarenakan beresiko melukai pelaku olahraga tersebut dalam 

tingkatan yang serius bahkan sampai kematian (Cohen et al., 2018). Terdapat empat olahraga 

ekstrim dalam penelitian tersebut, dikatakan salah satunya yaitu parkour atau freerunning. 

Parkour merupakan olahraga yang dilakukan oleh traceur (orang yang melakukan parkour) 

dengan tujuan untuk berpindah ke satu titik ke titik lain dalam lingkungan yang kompleks dengan 

cara yang cepat dan efisien tanpa peralatan tambahan (Karmali et al., 2019; Pagnon et al., 2022). 

Dalam melakukkan olahraga tersebut atlet perlu menggunakan teknik keseimbangan agar 

menghindari jatuh. Parkour menjadi alternatif bagi pecinta olahraga extreme yang memiliki 

tingkat kesulitan yang besar dibandingkan ragam olahgara lainnya. Untuk menentukan 

perhitungan dalam mengambil langkah yang tepat, keseimbangan dan control kesadaran 

membutuhkan teknik khusus serta kemahiran pada pelaku olahraga parkour (DeMartini, 2014). 

Pada dasarnya olahraga tidak lepas dari terjadinya cedera (Sanusi et al., 2020). Cedera 

merupakan suatu kondisi yang menyebabkan tubuh tidak dapat bergerak karena adanya kerusakan 

pada bagian tubuh akibat tekanan fisik (Candra et al., 2021). Kerusakan yang tejadi meliputi 

kerusakan pada bone, muscle dan soft tissue akibat dari trauma, overload, kondisi lingkungan 

bahkan kesalahan teknik saat berolahraga (Sanusi et al., 2020). Faktor ekstrinsik seperti 

kurangnya pemanasan serta teknik atau cara bermain yang tidak tepat dapat menjadi penyebab 
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terjadinya cidera, selain itu alat yang tidak layak pakai, kondisi lingkungan latihan yang tidak 

mendukung. Dalam hal ini faktor intriksik juga mempengaruhi resiko terjadinya cedera seperti 

kelelahan dan penggunaan yang repetitif (Ardern et al., 2018; Candra et al., 2021).  

Cedera olahraga memiliki definisi cedera yang terjadi pada bagian tubuh dari seseorang yang 

berolahraga (Setyaningrum, 2019). Pemahaman mengenai cedera olahraga sering kali hanya 

terbatas pada kerusakan jaringan yang mendadak pada saat olahraga, contohnya seperti strains 

dan laserasi. Sindroma overuse merupakan cedera yang terjadi tanpa adanya insiden spesifik yang 

diakibatkan dari gerakan repetitif saat sesi latihan (Clarsen et al., 2013; Setyaningrum, 2019). 

Cedera akut dapat terjadi secara mendadak yang mengakibatkan robekan ligament, otot, terkilir, 

tendon bahkan patah tulang. Sedangkan cedera yang terjadi yang diakibatkan gerakan yang 

berulang dalam jangka waktu yang lama serta teknik yang salah merupakan definisi 

dari cidera kronis (Setiawan Iwan & Ilham, 2021). 

Dengan adanya resiko cidera tersebut, fisioterapi memiliki peran yang sangat penting dalam 

memberikan edukasi kepada pelaku parkour mengenai cara penanganan cedera. Salah satu 

metode yang dapat digunakan untuk menangani cedera yaitu P.R.I.C.E menurut (Baan, Rezeki, 

Marhadi, Kristatnti, & Purwanto, 2022;  Christoforidis et al., 2018). Penerapan penanganan cidera 

perlu memperhatikan kualitas teknik yang digunakan dengan tepat, rencana umum dalam kasus 

cidera olahraga yaitu menggunakan teknik P.R.I.C.E (protection, rest, ice, compression, 

elevation). Protection (perlindungan) melindungi area yang cedera agar tidak terjadi keparahan 

yang berlanjut. Rest (istirahat) menghentikan aktivitas yang menyebabkan cedera. Ice (pemberian 

es), Compression (menekan), Elevation (pengangkatan) mengangkat area yang cedera melebihi 

dari ketinggian jantung (Candra et al., 2021). 

Tujuan fisioterapi dalam memberikan edukasi tersebut kepada pelaku Parkour adalah  

meningkatkan pengetahuan dan pemahaman mengenai manajemen pada cidera akut. Dengan 

adanya edukasi penanganan cedera menggunakan metode P.R.I.C.E ini, pelaku parkour akan 

menjadi lebih siap dan terlatih dalam menangani cedera pada tubuh mereka maupun orang lain 

disekitar. Hal ini berdampak terhadap pencegahan cedera yang serius dan mempercepat 

pemulihan. 

 II. METODE 

  Dalam kegiatan ini dilakukan dengan menggunakan metode tatap muka secara langsung di 

Edutorium Park Universitas Muhammadiyah Surakarta (Widyasari, 2022). Peserta yang 

mengikuti kegiatan ini berjumlah 7 orang yang merupakan anggota dari komunitas olahraga 

Parkour. Metode kegiatan ini berupa edukasi dalam hal preventif maupun promotif dalam 

mencegah peningkatan cedera khususnya pada cedera akut di anggota komunitas Parkour 
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Observasi 
Persiapan 

kegiatan 

Analisis 

masalah 

(Pre test) 

Pemaparan 

materi 

Diskusi Post test 

(Nurwahida Puspitasari & Arifin, 2020). Metode ini merujuk pada kegiatan pengabdian 

masyarakat yang dilakukan. Selain itu,  Kegiatan diawali dengan melakukan wawancara kepada 

ketua dari olahraga Parkour. Edukasi yang diberikan berupa penanganan cedera akut dengan 

menggunakan metode P.R.I.C.E (Protection, Rest, Ice, Compression, Elevataion). Instrumen 

yang digunakan dalam kegiatan ini adalah dengan menggunakan poster yang berisikan cara 

penanganan cedera akut serta didukung oleh ilustrasi, penjelasan (Caesaron et al., 2021). Selain 

poster dalam kegiatan edukasi ini, metode P.R.I.C.E di sampaikan dalam bentuk demonstrasi. 

Edukasi ini disampaikan oleh perwakilan dari tim pengabdian secara luring. Berikut disajikan 

alur proses kegiatan pengabdian pada gambar 1. 

  

  

 

 

Gambar 1. Alur Kegiatan Pengabdian 

  Sebelum melakukan kegiatan edukasi dan penyuluhan peserta melakukan pengisian pre test 

sebagai bahan evaluasi dalam kegiatan ini. Setelah peserta mengisi form pre test tim pengabdian 

melakukan kegiatan edukasi. Kegiatan ini diawali dengan penyebaran poster dengan tujuan 

memudahkan peserta dalam menerima informasi yang disampaikan. Penyampaian materi 

dilakukan dalam rentang waktu 30 menit. Dilanjutkan dengan sesi tanya jawab dan diskusi 

mengenai materi yang disampaikan. Dalam mengevaluasi tingkat pemahaman peserta dilakukan 

penilaian lebih lanjut berupa post-test dengan mengisi form yang berisikan pertanyaan-pertanyaan 

yang berkaitan dengan materi tabel 1. 

Tabel 1. Pelaksanaan Kegiatan Pengabdian kepada Masyarakat 

No. Tahapan Acara dan 

Program 

Kegiatan Tim Pengabdian 

1. Observasi - Kegiatan ini berupa wawancara kepada 

ketua komunitas Parkour yang bertujuan untuk 

mengidentifikasi masalah yang terjadi, 

menyusun program, mencari solusi dan 

merencanakan pelaksanaan program. 

2. Persiapan kegiatan - Menyusun materi yang akan 

disampaikan. 

- Membuat instrumen edukasi berupa 

poster. 
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- Menyiapkan pertanyaan pre test dan 

post test. 

3. Analisis masalah (pre test) - Tim pengabdian memberikan form pre 

test kepada peserta sebelum pemaparan materi. 

4. Pemaparan materi - Pemaparan materi diberikan dengan 

metode ceramah yang menjelaskan isi dari 

poster P.R.I.C.E 

- Tim pengabdian melakukan 

demonstrasi metode P.R.I.C.E 

5. Diskusi  - Kegiatan ini dilakukan selama 15 menit. 

- Peserta diberi kesempatan untuk 

bertanya sebagai bentuk peningkatan 

pemahaman. 

6. Post test  - Peserta diberikan form post test sebagai 

bahan evaluasi dari edukasi yang diberikan 

 

  Gambar 2. Menunjukkan perwakilan tim pengabdi memberikan demonstrasi kepada peserta 

setelah diberikan edukasi. Demonstrasi tersebut berupa contoh penerapan metode P.R.I.C.E pada 

bagian ankle. 

 

Gambar 2. Penerapan metode P.R.I.C.E 

 III. HASIL DAN PEMBAHASAN 

  Kegiatan pengabdian masyarakat ini berfokus pada kasus cidera akut untuk memberikan 

edukasi dan penyuluhan tentang penanganan cedera akut pada anggota komunitas parkour. 

Kegiatan edukasi dan penyuluhan kepada anggota komunitas Parkour yang dilaksanakan pada 

Rabu, 17 Mei 2023 pada pukul 16.30 – 17.10 WIB oleh tim pengabdi dengan pembagian form 

kuesioner (pre test) untuk mengevaluasi pengetahuan peserta. Selanjutnya penyampaian materi 

dan simulasi penanganan cedera akut dengan metode PRICE. Setelah kegiatan peserta kembali 
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mengisi form evaluasi (post test) untuk mengukur perubahan pengetahuan mengenai penanganan 

cedera akut dengan metode PRICE. Pemberian edukasi dan penyuluhan dari tim pengabdi melalui 

demonstrasi cara pengaplikasian metode PRICE serta menggunakan poster untuk menambah 

bekal pemahaman bagi anggota komunitas parkour. Bahasa yang digunakan dapat dipahami oleh 

anggota komunitas parkour. Kegiatan ini dihadiri oleh sejumlah anggota komunitas. Berikut ini 

media poster yang digunakan dalam mendukung penyampaian materi yang diberikan oleh tim 

pengabdian.  

 

Gambar 3. Poster P.R.I.C.E 

  Pada Gambar 3. Terdapat penjelasan mengenai P.R.I.C.E (Imam et al., 2022) dengan 

penjabaran sebagai berikut : 

1. Apa itu P.R.I.C.E ? 

P.R.I.C.E merupakan penanganan awal saat mengalami cidera akibat olahraga seperti 

keseleo, terkilir, terbentur, dan lain sebagainya baik di pergelangan kaki, pergelangan tangan, 

maupun bagian tubuh lainnya. 

2. Apa kepanjangan P.R.I.C.E ? 

P = Protect, yaitu mengamankan atau melindungi area yang cidera agar tidak terjadi 

komplikasi cidera lain. 

R = Rest, yaitu mengistirahatkan area tubuh yang cidera 
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I = Ice, yaitu kompres es pada area yang ciderra selama 10-15 menit untuk mengurangi rasa 

nyeri. 

C = Compress, yaitu menggunakan perban kompresi untuk mengontrol pembengkakan pada 

daerah yang cidera. 

E = Elevation, yaitu meninggikan area yang cidera diatas ketinggian jantung. 

3. Apa tujuan P.R.I.C.E ? 

Agar cidera tidak semakin parah dan cepat sembuh. 

4. Alat yang dibutuhkan ? 

Es, perban elastis (elastic bandage), ice bag atau handuk 

5. Kapan diberikan P.R.I.C.E ? 

Saat setelah cidera atau paling lambat 3 hari setelah cidera. 

6. Teknik P.R.I.C.E : 

P = Protect, kurangi gerakan pada anggota tubuh yang cidera. 

R = Rest, istirahatkan anggota tubuh yang cidera. 

I = Ice, berikan kompres es selama 15 menit setiap 2 jam sekali, jika tidak ada ice bag bisa 

gunakan handuk untuk membungkus es agar kulit tidak sakit. 

  Dalam upaya pemberian P.R.I.C.E pada cidera akut perlu diperhatikan. Hal ini bertujuan untuk 

mencegah resiko cidera yang lebih parah yang diakibatkan kurangnya pengetahuan mengenai 

penanganan cidera akut dan re-injury. 

Tabel 2. Hasil Evaluasi dari edukasi P.R.I.C..E 

No. Pertanyaan Pre Test Post Test Kesimpulan 

1. Penanganan pada cidera akut bisa dilakukan 

dengan cara … 

a. Massage 

b. P.R.I.C.E 

c. Kompres hangat 

d. Semua benar 

14,2% 100% Meningkat 

2. Salah satu penanganan cidera akut dalam 

mengatasi bengkak dengan menggunakan 

elastic bandage adalah … 

a. Compress 

b. Menggulung 

c. Protection 

d. Semua benar 

28,5% 71,4% Meningkat 
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3. Penggunaan kompres dingin dilakukan dalam 

waktu … 

a. 10 – 30 menit 

b. 5 menit 

c. 15 – 20 menit 

d. 10 – 15 menit 

42,8 % 71,4% Meningkat 

4. Apakah pemberian massage pada cidera akut 

diperbolehkan ? 
71,4% 71,4% 

Tidak ada 

peningkatan  

5. Mengapa perlu diberikan penanganan pada 

cidera akut ? 
100% 100% 

Tidak ada 

peningkatan 

6. Apakah area yang mengalami perdarahan 

diperbolehkan untuk diberikan kompres ice? 
28,5% 42,8% Meningkat 

 

  Hasil pre test dengan persentase terendah didapati pada pertanyaan no 1 “Penanganan pada 

cidera akut bisa dilakukan dengan cara” dengan hasil sebesar 14,2%. Hasil post test dari 

pertanyaan no 1 sebesar 100%, maka terdapat peningkatan yang besar pada pertanyaan no 1 

dibandingan pertanyaan yang lainnya. Hal ini disebabkan peserta mampu mengetahui cara 

penanganan dari cidera akut dengan P.R.I.C.E.  

  Pada tabel 2 hasil pre test dan post test yang mengalami peningkatan paling rendah ada pada 

pertanyaan no 6 “Apakah area yang mengalami perdarahan diperbolehkan untuk diberikan 

kompres ice?” dengan hasil pre test sebesar 28,5% dan hasil post test 42,8%. Maka pada 

pertanyaan tersebut dari peserta sebanyak 7 orang hanya 3 orang diantaranya yang memahami 

bahwa pemberian kompres ice tidak diperbolehkan pada area yang mengalami perdarahan. 

 IV. KESIMPULAN  

  P.R.I.C.E merupakan salah satu manajemen pada penanganan cedera akut untuk mencegah 

cedera lebih parah. Dalam pemberian materi tersebut peserta diajarkan metode P.R.I.C.E untuk 

pencegahan re-injury. Hasil dari pre test dan post test tersebut menunjukan tidak adanya 

penurunan pada pemahaman peserta mengenai manajemen cedera akut. Maka dari itu dengan 

adanya pemberian edukasi P.R.I.C.E meningkatkan pemahaman komunitas Parkour dalam 

menangani cedera akut. 
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