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Abstract 

This community service activity aims to improve the knowledge of Indonesian children in Malaysia regarding the 

management of minor injuries through stretching and strengthening methods in physical therapy. The activity 

was conducted in April 2026 with participants aged 5–17 years. The implementation method consisted of an 

opening session, a pre-test, presentation of the material, role-playing, a post-test, and a closing session. The 

material was presented using PowerPoint slides in language easily understood by the participants. Additionally, 

a role-play was conducted on managing knee injuries resulting from playing soccer to enhance practical 

understanding. The introduced exercise techniques included hamstring stretches, quadriceps stretches, straight 

leg raises, mini squats, and bridge exercises. The results of the activity showed that the participants were very 

enthusiastic about the session, actively asked questions, and were able to understand the importance of stretching 

and muscle strengthening in the prevention and initial management of injuries. The educational method, which 

combined material delivery with role-playing, was deemed effective in improving children’s understanding of 

physical therapy and the management of minor injuries. It is hoped that this activity can serve as an engaging 

and beneficial health education tool for Indonesian children living abroad.  
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Abstrak 

Kegiatan Pengabdian masyarakat ini bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan anak-anak indonesia di 

malaysia mengenai penanganan cedera ringan melalui metode stretching dan strengthening dalam Fisioterapi. 

Kegiatan dilaksanakan pada bulan April 2026 dengan peserta anak-anak usia 5-17 tahun. Metode pelaksanaan 

terdiri atas pembukaan, pre-test, penyampaian materi, roleplay, post-test, dan penutup. Materi diberikan 

menggunakan media presentasi PowerPoint dengan bahasa yang mudah dipahami peserta. Selain itu, dilakukan 

roleplay mengenai penanganan cedera lutut akibat bermain bola untuk meningkatkan pemahaman praktik secara 

langsung. Teknik latihan yang diperkenalkan meliputi Hamstring stretch, Quadtriceps stretch, straight leg raise, 

mini squat, dan bridge excercise. Hasil kegiatan menujuka bahwa peserta sangat antusias mengikuti kegiatan, 

aktif bertanya, dan mampu memahami pentingnya peregnagan serta penguatan otot dalam pencegahan dan 

penanganan awal cedera. Metode edukasi melalui kombinasi penyampaian materi dan roleplay dinilai efektif 

dlaam meningkatkan pemahaman anak-anak mengenai Fisioterapi dan penanganan cedera ringan. Kegiatan ini 

diharapkan dapat menjadi media edukasi kesehatan yang menarik dan bermanfaat bagi anak-anak Indonesia di 

luar negeri 

kata kunci - fisioterapi, peregangan, penguatan 
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PENDAHULUAN  
Kuliah Kerja Nyata (KKN) merupakan salah satu bentuk pengabdian kepada masyarakat yang 

dilaksanakan oleh mahasiswa sebagai wujud penerapan Tri Dharma Perguruan Tinggi, terutama 

dalam dalam bidang pengabdian masyarakat. Seiring perkembangan waktu, KKN tidak hanya 

dilaksanakan di dalam negeri, tetapi juga dapat dilakukan secara internasional dengan tujuan untuk 

memperluas wawasan global, meningkatkan kepekaan sosial lintas budaya, serta memperkuat peran 

dari mahasiswa dalam memberikan kontribusi nyata bagi masyarakat indonesia di luar negeri yang 

membutuhkan. 

Melalui kegiatan KKN di Malaysia, mahasiswa diharapkan mampu mengaplikasikan ilmu 

pengetahuan dan keterampilan yang dimiliki secara langsung kepada masyarakat sesuai dengan 

bidang keilmuan masing-masing. Salah satu bentuk kontribusi yang dapat diberikan adalah melalui 

kegiatan edukasi kesehatan. Edukasi kesehatan ini menjadi penting karena masih banyak masyarakat 

yang memiliki keterbataasan pengetahuan mengenai penanganan masalah kesehatan sederhana dalam 

kehidupan sehari-hari, termasuk penanganan cedera ringan pada anak-anak. 

Cedera olahraga merupakan gangguan pada jaringan tubuh akibat aktivitas fisik yang 

melebihi kemampuan jaringan dalam menerima beban, sehingga dapat menyebabkan kerusakan pada 

otot, tendon, ligamen, maupun struktur tubuh lainnya(Lauersen et al., 2014). Cedera olahraga yang 

sering dialami yaitu strain (cedera pada otot atau tendon), sprain (cedera pada ligament), contusions 

(memar), fracture (patah tulang), dislocation (pergeseran sendi), luka terbuka, kram otot. Beberapa 

cedera akan ditandai dengan munculnya inflamasi atau peradangan berupa bengkak (tumor), merah 

(rubor), panas (kalor), nyeri (dolor), dan penurunan fungsi (functiolaesa).  

 Program pencegahan cedera melalui latihan fisik telah banyak digunakan untuk menurunkan 

risiko terjadinya cedera muskuloskeletal. Latihan yang melibatkan penguatan otot, keseimbangan, dan 

kontrol gerak dapat membantu meningkatkan kemampuan tubuh dalam menghadapi aktivitas fisik 

serta mengurangi risiko cedera olahraga (Stephenson et al., 2021). Fisioterapi dapat menangani cedera 

dengan berbagai teknik sederhana seperti Stretching dan strengthening. Stretching merupakan latihan 

yang bertujuan meningkatkan fleksibilitas otot dan rentang gerak sendi, sehingga dapat membantu 

menjaga kemampuan fungsional tubuh dan kesiapan melakukan aktivitas fisik (Behm et al., 2015) 

sedangkan Strengthening exercise merupakan latihan penguatan yang bertujuan meningkatkan 

kemampuan otot dalam menghasilkan gaya, mempertahankan stabilitas tubuh, serta mendukung 

aktivitas fungsional (Suchomel et al., 2016). Latihan penguatan juga terbukti menjadi salah satu 

komponen penting dalam program pencegahan cedera karena mampu meningkatkan kapasitas fisik 

dan stabilitas tubuh saat melakukan aktivitas olahraga (Pérez-Gómez et al., 2022) Kedua teknik tersebut 

sangat penting dalam fisioterapi dan keduanya dapat diajarkan dengan mudah kepada anak-anak 

melalui kegiatan interaktif dan edukatif. 

Namun, pengenalan fisioterapis kepada anak-anak masih tergolong minim. Sebagian besar 

anak-anak belum mengetahui peran fisioterapis dalam membantu proses pemulihan cedera maupun 

menjaga fungsi gerak tubuh. Oleh karena itu, diperlukan metode pembelajaran yang menarik dan 

mudah dipahami agar materi kesehatan dapat diterima dengan baik oleh anak-anak. Salah satu metode 

yang efektif adalah roleplay atau bermain peran, karena mampu meningkatkan partisipasi aktif peserta 

dan memberikan pengalaman belajar secara langsung. Metode edukasi interaktif seperti roleplay dapat 

meningkatkan keterlibatan peserta karena memberikan pengalaman belajar secara langsung. 
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METODE  
Kegiatan pengabdian kepada masyarakat (PKM) dengan pemberian materi berjudul How to 

Treat an Injury yang berfokus pada Teknik stretching dan strengthening yang dilaksanakan pada bulan 

April 2026 secara terbuka. Peserta merupakan anak anak dengan rentan usia 5-17 tahun. Metode 

pelaksanaan kegiatan dilakukan melalui beberapa tahapan, yaitu : Pembukaan, pre-test, penyampaian 

materi, roleplay, post-test dan penutup. Pada tahap pembukaan penulis memperkenalkan diri serta 

tujuan kegiatan agar peserta memahami manfaat dari materi yang akan diberikan. 

Tahap selanjutnya adalah pemberian pre-test kepada peserta. Peserta diminta mengisi pre-test 

berisi sepuluh pertanyaan pilihan ganda untuk menguji tingkat pengetahuan sebelum diberikan 

paparan materi. 

Pertanyaan yang diajukan dalam pre-test antara lain : 

Tabel 1.  

Pertanyaan Pretest 

1. Tulang berfungsi untuk… 

a. Bernafas 

b. Menopang tubuh 

c. Melihat 

d. Mendengar  

2. Sendi adalah… 

a. Tempat bertemunya tulang 

b. Bagian kulit 

c. Organ pernapasan 

d. Organ pencernaan  

3.  Contoh tulang di tubuh adalah… 

a. Tulang kaki 

b. Mata 

c. Hidung 

d. Rambut  

4. Jika kita jatuh dan tulang patah disebut… 

a. Flu 

b. Patah tulang 

c. Batuk 

d. Demam  

5. Otot bekerja dengan cara… 

a. Menarik dan mengendur 

b. Diam saja 

c. Membeku 

d. Menghilang  

6. Tulang yang kuat dipengaruhi oleh… 

a. Makan sembarangan 

b. Kalsium 

c. Begadang 

d. Tidak olahraga  

7. Sendi membantu tubuh untuk… 

a. Bergerak 

b. Tidur 

c. Mendengar 

d. Melihat  
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8. Contoh cedera otot adalah… 

a. Flu 

b. Keseleo 

c. Batuk 

d. Sakit gigi  

9. Kita harus menjaga tubuh agar… 

a. Sakit 

b. Sehat 

c. Lemah 

d. Diam 
10. Otot membantu kita untuk… 

a. Tidur 

b. Bergerak 

c. Makan 

d. Berpikir  

 

Setelah mengisi pre-test, peserta diberikan paparan materi menggunakan media presentasi 

PowerPoint mengenai manfaat stretching dan strengthening dalam pencegahan cedera serta penangan 

awal cedera ringan. Materi disampaikan dengan bahasa yang dapat dimengerti oleh usia 

peserta. Kemudian dilanjutkan roleplay dan diakhiri dengan post-test. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Paparan materi yang dilakukan penulis menjelaskan pengertian stretching yang dimana sebagai 

latihan peregangan untuk meningkatkan fleksibilitas otot dan sendi serta strengthening sebagai latihan 

penguatan otot untuk menjaga stabilitas dan kekuatan tubuh. Selanjutnya dilakukan sesi roleplay 

sebagai bentuk praktek sederhana dari materi yang tekah diberikan. 

Gambar 1.  

Dokumentasi pemaparan materi 

  

Pada sesi yang berikutnyan yaitu Roleplay yang dimana penulis memilih 4 orang untuk 

bermain peran. Terdiri dari 2 terapis dan 2 pasien. kasus yang diberikan yaitu cedera lutut akibat 

bermain bola. Pada kegiatan ini penulis memberikan contoh gerakan stretching dan strengthening yang 

dapat dilakukan untuk membantu mengurangi kekakuan otot, meningkatkan fleksibilitas, serta 

menjaga kekuatan otot di sekitar lutut. 
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Peserta kemudian diminta mempraktikan gerakan tersebut secara bergantian dengan arahan 

yang baik dari penulis. Penulis juga memberikan Teknik handling yang benar saat melakukan 

stretching pasif terhadap pasien. Adapun teknik  

 

Tabel 2.  

Teknik handling 

1. Hamstring Stretch 

Hamstring stretching bertujuan untuk 

meningkatkan fleksibilitas otot hamstring 

serta membantu mengurangi kekakuan 

otot pada area lutut (Rafli et al., 2023) 

 

Dosis Latihan : 

a. Tahan 15-20 detik 

b. Ulangi 2-3kali 

2. Quadtricep Stretching 

Quadriceps stretching bertujuan untuk 

meningkatkan fleksibilitas otot paha 

depan dan membantu mengurangi 

ketegangan otot di sekitar sendi lutut 

sehingga dapat mendukung proses 

pemulihan cedera lutut (Nurshal et al., 

2023) 
 

Dosis Latihan : 

a. Tahna 15-20 detik 

b. Ulangi 2-3 kali 

 

3. Straight leg raise 

Latihan straight leg raise bertujuan untuk 

meningkatkan kekuatan otot quadriceps 

tanpa memberikan tekanan berlebih pada 

sendi lutut sehingga efektif digunakan 

dalam rehabilitasi cedera lutut 

(Romadhona et al., 2025) 

 

Dosis Latihan : 

a. Tahan 2-3 detik 

b. Ulangi 10-15 kali 

c. 2-3 set 

d. 1-2x/hari 

4. Mini squat 

Mini squat exercise bertujuan untuk 

meningkatkan kekuatan otot tungkai 

bawah serta membantu meningkatkan 

stabilitas dan kontrol sendi lutut saat 

melakukan aktivitas fungsional(Nurshal 

et al., 2023) 
 

Dosis Latihan : 

a. Tahan 2-3 detik 

b. Ulangi 10-15kali 

c. 2-3set 

 

5. Bridge Exercise 

Bridge exercise bertujuan untuk 

meningkatkan kekuatan otot gluteal dan 

hamstring serta membantu menjaga 

stabilitas panggul dan lutut selama 

bergerak (M et al., 2026) 

 

Dosis Latihan : 

a. Tahan 2-3 detik 

b. Ulangi 10-15kali 

c. 2-3set 
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Selama kegiatan berlangsung, peserta menunjukan memberikan feedback baik terhadap penulis 

dalam mengikuti setiap tahapan kegiatan, terutama saat sesi praktek anak-anak sangat ingin maju 

kedepan untuk mencobanya. Tidak sedikit dari mereka pun yang bertanya mengenai materi yang 

dipaparkan, selain itu anak-anak juga memahami pentingnya menjaga fleksibilitas dan kekuatan otot 

untuk mencegah terjadinya cedera saat beraktivitas maupun olahraga.  

Berdasarkan hasil kegiatan yang telah dilakukan, metode edukasi melalui kombinasi 

penyampaian materi dan roleplay dinilai efektif dalam meningkatkan pemahaman anak-anak 

mengenai pencegahan cederan yang dirangkum secara sederhana. Kegiaatan ini juga memberikan 

oengalamanbaru bagi peserta dalam mengenal peran fisioterapis dalam membantu pencegahan dan 

pemulihan ceedera. 

 

KESIMPULAN  
Kegiatan pengabdian kepada masyarakat mengeanai edukasi penanganan cedera melalui 

metode stretching dan strengthening dalam fisioterapi dapat terlaksana dengan sangat baik dan 

menedapat respon positif dari peserta. melalui penyampaian materi dan roleplay, peserta dapat 

memahami pentingnya peregangan dan penguatan otot dalam pencegahan serta penanganan awal 

cedera ringan, sekaligus mengenal peran fisioterapis dalam menjaga fungsi gerak tubuh. Kegiatan ini 

diharapkan dapat terus berlanjut dengan metode-meteode yang lebih menarik dan interaktif sehingga 

anak-anak yang memiliki keterbatasan akses pendidikan dan informasi kesehatan, dapat memperoleh 

pengetahuan yang bermanfaat dengan lebih mudah dipahami. 
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