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Intisari 

 

Latar Belakang: Cedera ankle sprain merupakan jenis cedera akut pada sistem muskuloskeletal 

yang menyerang ligamen pada pergelangan kaki. Cedera ini termasuk jenis cedera yang paling 

umum terjadi dalam kegiatan olahraga. Penanganan awal cedera ankle sprain yang kurang tepat 

dapat menyebabkan terganggunya fungsi pergelangan kaki. Pemberian edukasi perlu dilakukan 

dalam meningkatkan pengetahuan tentang penanganan awal pada cedera ankle sprain. Penggunaan 

media berupa video edukasi sangat membantu dalam proses pembelajaran, sehingga atlet dapat 

berpartisipasi aktif dalam meningkatkan kesehatan dirinya. 

Tujuan: Tujuan penelitian ini adalah membuat video edukasi tentang penanganan awal cedera ankle 

sprain. 

Metode Penelitian: Desain penelitian ini adalah Research and Development yang terdiri dari tiga 

tahap proses perancangan video diantaranya tahap pra produksi, produksi dan pasca Produksi. 

Hasil Penelitian: Penelitian ini menghasilkan video tentang edukasi penanganan awal cedera ankle 

sprain yang berdurasi empat menit 25 detik dengan format MP4.  

Kesimpulan: Video edukasi ini dapat digunakan sebagai media pembelajaran tentang penanganan 

awal pada cedera ankle sprain. 

 

Kata Kunci: Cedera - ankle sprain - media pembelajaran - video  

 

Abstract 

 

Background: Ankle sprain injury is a type of acute injury to the musculoskeletal system that attack 

the ligaments of the ankles. These injuries include the most common types of injuries in sports 

activities. Early handling of ankle sprain injury that is less precise can cause ankle function 

disturbance. Provision of education should be done in improving knowledge about the initial 

treatment of ankle sprain injury. The use of media in the form of educational videos is very helpful 

in the learning process, so that athletes can participate actively in improving their health. 

Objective: The purpose of this study is to make an educational video design about the early treatment 

of ankle sprain injury. 

Methods: The design of this research was Research and Development which consists of three stages 

of video design process including pre production, production and post production. 

Results: This study produced a video about education of early handling of ankle sprain injury that 

duration four minutes 25 seconds with MP4 format.  

Conclusion: This educational video can be used as a media of learning about the initial treatment 

of ankle sprain injury. 

 

Key words: injury - ankle sprain - media of learning - video  
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Pendahuluan 

 

Olahraga merupakan suatu bentuk 

aktivitas fisik yang dilakukan 

seseorang secara sistematis untuk 

mendorong, membina, dan 

mengembangkan potensi jasmani, 

rohani, dan sosial1. Olahraga 

melibatkan berbagai struktur atau 

jaringan tubuh dalam setiap 

gerakannya, misalnya sendi dan otot. 

Namun jika persendian dan otot 

digerakkan secara berlebihan dapat 

berisiko menyebabkan ketidak 

stabilan sendi yang mengakibatkan 

struktur sekitarnya mudah cedera2. 

 

Cedera yang paling umum terjadi 

dalam kegiatan olahraga adalah ankle 

sprain atau lebih dikenal dengan 

keseleo pergelangan kaki.  Cedera ini 

merupakan jenis cedera akut pada 

sistem muskuloskeletal yang 

menyerang satu atau lebih ligamen 

pada pergelangan kaki. Kejadian 

ankle sprain pada atlet mencapai 

persentase hingga 50% dari semua 

jenis cedera yang terjadi ketika 

berolahraga3. Berdasarkan hasil 

penelitian lain, dijelaskan juga bahwa 

ankle sprain merupakan jenis cedera 

dengan kasus tertinggi, kemudian 

diikuti dengan jenis cedera lainnya 

seperti strain, fraktur dan luka pada 

kulit4.  

 

Olahraga basket merupakan olahraga 

dengan kasus tertinggi untuk 

terjadinya cedera ankle sprain5. 

Perbandingan kejadian cedera ankle 

sprain yang terjadi dari berbagai 

cabang olahraga bahwa, persentase 

ankle sprain pada atlet basket 

mencapai 53%, sedangkan 29% 

dialami oleh atlet sepak bola dan 

sisanya dialami oleh atlet cabang 

olahraga lainnya6. 

 

Terdapat beberapa faktor yang 

berisiko menimbulkan cedera ankle 

sprain pada atlet, seperti ketika atlet 

berusaha bergerak cepat atau 

melakukan lompatan kemudian 

mendarat pada kaki atlet lain7. 

Adanya riwayat ankle sprain pada 

atlet basket akibat cedera yang 

berulang pada satu maupun kedua 

ekstremitas dapat menjadi faktor lain 

penyebab cedera ankle sprain8.  

 

Penanganan awal cedera ankle sprain 

yang kurang tepat dapat 

menyebabkan terganggunya fungsi 

pergelangan kaki dan dapat menunda 

waktu pemulihan cedera tersebut9. 

Dampak yang terjadi akibat kejadian 

cedera pada atlet secara tidak 

langsung berpengaruh pada prestasi 

atlet, karena waktu yang dibutuhkan 

selama masa pemulihan 

mengharuskan atlet untuk istirahat 

selama pergelangan kaki kembali 

normal10. 

 

Hasil wawancara dengan ketua UKM 

basket UMY beserta 5 anggotanya, 

bahwa kesalahan atau kurang 

tepatnya dalam penanganan awal 

cedera sering dilakukan ketika 

mengalami cedera ankle sprain 

karena kurangnya pengetahuan 

terkait penanganan cedera ankle 

sprain.  Berdasarkan hasil wawancara 

di atas, pemberian edukasi perlu 

dilakukan dalam meningkatkan   

pengetahuan mahasiswa UKM basket 

UMY dalam penanganan awal pada 

cedera ankle sprain. 

Penggunaan media termasuk strategi 

pembelajaran yang penting dalam 

proses menyalurkan pengetahuan ke 
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otak11. Salah satu media yang efektif 

dalam proses pembelajaran yaitu 

media audio visual karena dapat 

menumbuhkan minat dan motivasi 

belajar serta mampu memberikan 

gambaran yang lebih realistik baik 

dalam menjelaskan suatu proses 

maupun keterampilan. Selain itu 

pemilihan metode ini terbukti mampu 

meningkatkan tingkat pemahaman 

seseorang saat proses pembelajaran12. 

 

Melihat pentingnya suatu edukasi 

tentang penanganan awal pada cedera 

ankle sprain, untuk itu peneliti 

tertarik membuat rancangan video 

edukasi penanganan awal cedera 

ankle sprain. 

 

Metode 
 

Penelitian ini menggunakan desain 

penelitian Research and Development 

(Penelitian dan Pengembangan) 

dalam menciptakan suatu video 

edukasi tentang penanganan awal 

pada cedera ankle sprain13. 

Rancangan video ini menggunakan 

tahapan pra produksi, produksi, dan 

pasca produksi.  

 

Tahap pra produksi terdiri dari 

penyusun ide cerita, tema cerita, 

synopsis, flowchart, storyboard, 

script video, dan uji konten video 

oleh ahli materi dan ahli media. Tahap 

produksi terdiri dari pengambilan 

video dan suara di setiap scene yang 

telah disesuaikan dengan konsep 

video. Tahap pasca produksi, peneliti 

melakukan proses editing dan 

rendering video.  

 

 

 

 

Hasil dan Pembahasan 
 

Hasil penelitian pada pengembangan 

media pembelajaran ini terdiri dari 

hasil kajian produk berupa video yang 

diciptakan oleh peneliti dan hasil 

penilaian uji konten video beserta 

saran yang dilakukan oleh ahli materi 

dan ahli media. 

 

1. Kajian Produk 

 

Penelitian ini menghasilkan video 

edukasi yang berdurasi empat menit 

25 detik dengan format MP4 yang 

berisi tentang edukasi tentang 

penanganan awal cedera ankle sprain 

sebagai sarana pembelajaran para 

atlet basket khususnya mahasiswa 

UKM basket UMY. Cara 

pengoperasian video ini yaitu 

menggunakan gadget seperti 

smartphone, tablet, komputer, dan 

laptop. Bagi pengguna komputer atau 

laptop diperlukan software pemutar 

video seperti Windows Media Player, 

Media Player Classic, GOM Player, 

dan software pemutar video lainnya, 

bahkan bagi pengguna smartphone 

video ini juga sudah bisa langsung 

dijalankan sehingga pengguna dapat 

memutar video dengan mudah tanpa 

ada kesulitan. 

 

Adapun hasil dalam pembuatan video 

yaitu sebagai berikut: 

 
Gambar 1. Hasil Tampilan awal    video 
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Gambar 4.2. Hasil tampilan penyampaian 

definisi ankle sprain 

 
Gambar 4.3. Hasil tampilan tanda dan 

gejala cedera ankle sprain 

 

 

 

 

 

 

 

 
Gambar 4.4. Hasil tampilan alat dan  

bahan metode RICE 

 
Gambar 4.5. Hasil tampilan metode Rest 

 

Gambar 4.6. Hasil tampilan metode Ice 

Gambar 4.7. Hasil tampilan metode 

Compression 

 
Gambar 4.8. Hasil tampilan metode 

Elevation 

 

Video yang dihasilkan peneliti 

menggunakan dua karakter berbeda 

yaitu seorang tim kesehatan olahraga 

dan atlet basket yang sekaligus 

sebagai korban cedera ankle sprain. 

Pemilihan karakter dalam video ini 

disesuaikan dengan konsep video 

yang telah dibuat oleh peneliti. 

Karakter tim kesehatan yang 

dirancang di dalam video yaitu 

seseorang ahli kesehatan dengan 

menggunakan baju polo yang 

bertugas sebagai pemateri dan 

pemberi terapi pada atlet yang cedera, 

sedangkan karakter atlet basket yaitu 

seseorang dengan seragam olahraga 

basket yang melakukan permainan 

bola basket di lapangan basket. 

Pemilihan karakter dalam video harus 

benar-benar disesuaikan antara peran 

dengan bentuk postur pemeran, jenis 

pakaian atau penataan busana, dan 

make up yang digunakan oleh 

pemeran di dalam video. Penataan 

lokasi juga perlu disesuaikan dengan 

karakter yang akan diperankan oleh 
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pemeran video agar menciptakan 

desain gambar baik di setiap scene 

video15. 

 

Dalam video ini, seorang tim 

kesehatan mengajarkan sekaligus 

melakukan cara penanganan awal 

cedera ankle sprain kepada atlet 

basket yang mengalami cedera. 

Teknik penanganan cedera yang 

dilakukan dalam video yaitu 

menggunakan metode Rest, Ice, 

Compression, and Elevation (RICE) 

dengan tahapan sebagai berikut: 

a. Rest atau istirahat. Pada teknik 

Rest ini, seorang tim kesehatan 

membantu atlet basket yang 

mengalami cedera untuk segera 

melakukan istirahat ketika cedera. 

Korban cedera ankle sprain 

diharuskan untuk beristirahat atau 

menghentikan aktivitas yang 

dilakukan sesaat setelah cedera16. 

Pada teknik ini juga seorang tim 

kesehetan membantu 

mengkendorkan tali sepatu 

sekaligus melepaskan sepatu 

korban4. Rest bermanfaat untuk 

mengurangi beban dan 

menghindari pergerakan 

pergelangan kaki saat cedera17. 

b. Ice atau terapi es. Pada teknik Ice 

ini, seorang tim kesehatan 

memberikan kompres es pada 

pergelangan kaki atlet yang 

mengalami cedera. Terapi es 

dilakukan menggunakan ice pack 

selama 20-30 menit pada 24 jam 

pertama untuk mengurangi nyeri 

dan pembengkakan pada 

pergelangan kaki yang mengalami 

cedera9. Pemberian terapi es 

dilakukan pada 10 menit pertama 

untuk proses terapi dan 10 menit 

kemudian untuk periode istirahat 

agar tidak terjadi kerusakan pada 

permukaan kulit18. 

c. Compression atau pembalutan. 

Pada teknik compression ini, 

seorang tim kesehatan melakukan 

pembalutan pada pergelangan kaki 

yang cedera. Proses pembalutan 

dilakukan menggunakan perban 

elastis selama 3-4 jam sebagai 

upaya memberikan penekanan 

pada pegelangan kaki yang 

mengalami cedera17. Pembalutan 

yang dilakukan yaitu dengan 

membentuk pola “angka 8”10. 

Pembalutan bertujuan untuk 

mengurangi pembengkakan yang 

terjadi pada pergelangan kaki yang 

cedera3. 

d. Elevation. Pada teknik elevation 

ini, seorang tim kesehatan 

mengangkat untuk meninggikan 

posisi kaki yang mengalami 

cedera. Kaki yang mengalami 

cedera diposisikan lebih tinggi 12 

inch atau 30,48 cm dari posisi 

tubuh sebagai upaya mengurangi 

pembengkakan yang terjadi17. 

 

Video edukasi penanganan awal 

cedera ankle sprain, dilengkapi 

dengan audio sebagai backsound 

dan teks. Backsound dalam video 

ini yaitu menggunakan musik 

instrumen dengan tingkat volume 

rendah yang bertujuan mengurangi 

kejenuhan yang terjadi pada 

audiens ketika menyaksikan 

video. Backsound untuk pengiring 

suara di dalam video sebaiknya 

menggunakan musik instrumen 

dengan intensitas volume yang 

rendah (soft) sehingga tidak 

mengganggu sajian visual dan 

narator14. Penggunaan tambahan 

backsound pada sebuah video juga 

dapat memberikan kesan menarik 
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sesuai pesan yang pesan yang akan 

diterima oleh audiens19.   

 

Penambahan teks dalam video 

digunakan peneliti sebagai alat bantu 

untuk menjelaskan pesan atau materi 

yang disampaikan di dalam video 

edukasi. Teks yang ditampilkan 

berwarna putih dengan background 

berwarna merah dan memiliki ukuran 

yang disesuaikan dengan frame yang 

ada pada scene video, sehingga 

menghasilkan teks yang bisa 

disaksikan dengan jelas oleh audiens. 

Dalam meningkatkan kejelasan pesan  

pada video pembelajaran diperlukan 

teknis komunikatif, seperti 

penggunaan teks dibuat dengan 

ukuran yang proporsional14. 

 

Format file yang digunakan pada 

video edukasi ini yaitu jenis file MP4. 

Pemilihan file MP4 dapat 

dioperasikan melalui laptop atau 

komputer menggunakan software 

pemutar video seperti Windows 

Media Player, Media Player Classic, 

GOM Player, dan software pemutar 

video lainnya. Terdapat beberapa 

media player pendukung yang 

digunakan untuk memutar file MP4, 

di antaranya Quick Time, Media 

Player Classic, GOM Player, 

MPlayer, dan VLC Media Player20. 

 

Penggunaan file MP4 dipilih oleh 

peneliti bertujuan untuk memudahkan 

audiens dalam mengoperasikan video 

tersebut, baik dalam penggunaan 

smartphone maupun melalui akses 

streaming internet. File MP4 

merupakan format video yang sangat 

popular dan mudah ditemukan dalam 

teknologi smartphone karena pada 

dasarnya format video yang 

dihasilkan oleh smartphone ketika 

membuat suatu video yaitu berupa file 

MP421. Penggunaan file MP4 juga 

sering dijumpai pada layanan akses 

streaming di internet, karena ukuran 

file video yang dihasilkan dapat 

menghemat pemakaian bandwith, 

tidak membebani server, dan mudah 

diakses20. 

 

2. Uji Konten Video 

 

a. Penilaian dan saran oleh ahli 

materi 1 

 

Video yang dibuat oleh peneliti 

dapat dijadikan sebagai media 

pembelajaran yang diharapkan 

apabila melakukan perbaikan 

berdasarkan penilaian dan saran 

dari ahli materi 1, yaitu 

menambahan keterangan 

berupa teks saat scene 

penyampaian definisi ankle 

sprain yang bertujuan untuk 

memperjelas materi yang 

disampaikan oleh narator.   

 

b. Penilaian dan saran oleh ahli 

materi 2 

 

Video yang dibuat oleh peneliti 

dapat dijadikan sebagai media 

pembelajaran yang diharapkan 

apabila melakukan perbaikan 

berdasarkan penilaian dan saran 

dari ahli materi 2, di antaranya 

yaitu: 1) mengganti kata 

“pembengkakak” menjadi kata 

“pembengkakan”; 2) 

menambahkan durasi selama 

dua detik pada masing-masing 

langkah compression; 3) 

menurunkan posisi teks agar 

sesuai dengan gerakkan tangan 

narator saat menunjuk ke arah 

teks klasifikasi cedera ankle 
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sprain; 4) menambahkan 

keterangan berupa foto dan teks 

tentang penerapan teknik ice 

dan compression. 

 

c. Penilaian dan saran oleh ahli 

media 

 

Video yang dibuat oleh peneliti 

dapat dijadikan sebagai media 

pembelajaran yang diharapkan 

apabila melakukan perbaikan 

berdasarkan penilaian dan saran 

dari ahli media, yaitu dengan 

mengurangi volume suara 

backsound ketika narator 

menyampaikan seluruh materi 

ankle sprain. 

 

d. Penilaian dan saran oleh Dosen 

Penguji 

 

Video yang dibuat oleh peneliti 

dapat dijadikan sebagai media 

pembelajaran yang diharapkan 

apabila melakukan perbaikan 

berdasarkan penilaian dan saran 

dari dosen pembimbing, di 

antaranya yaitu: 1) 

menambahkan scene persiapan 

alat yang dibutuhkan sebelum 

melakukan pertolongan cedera 

ankle sprain menggunakan 

metode RICE; 2) mengganti tim 

kesehatan dengan rekan sesame 

atlet ketika melakukan metode 

RICE; 3) menyesuaikan isi 

materi dengan scene pada 

teknik Elevation yaitu 

memposisikan pergelangan 

kaki lebih tinggi dari posisi 

jantung. 

 

 

 

 

Kesimpulan 
 

Penelitian ini menghasilkan video 

dengan judul “Video Edukasi 

Penanganan Awal Cedera Ankle 

Sprain” yang berdurasi empat menit 

25 detik dengan format MP4. 

 

Saran 
 

Berdasarkan hasil rancangan video 

edukasi ini, terdapat beberapa saran 

yang dapat diberikan oleh peneliti, di 

antaranya sebegai berikut: 

 

1. Ilmu Keperawatan 

 

Menggunakan video edukasi ini 

sebagai bahan media pembelajaran 

dalam upaya menambah 

pengetahuan tentang bagaimana 

cara melakukan penanganan awal 

cedera ankle sprain. 

 

2. Mahasiswa UKM Basket UMY 

 

a. Menggunakan video ini sebagai 

bahan belajar tentang 

penanganan awal cedera ankle 

sprain atau keseleo.  

b. Menyediakan perlengkapan 

penanganan awal cedera ankle 

sprain yang meliputi ice pack 

berisikan es beserta cool box 

dan elastic bandage. 

 

3. Peneliti Selanjutnya 

 

Melakukan uji validitas dan 

reliabilitas video serta melakukan 

uji coba ke responden, baik 

pendidik maupun peserta didik. 
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