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DESKRIPSI MATA KULIAH: 

Mata kuliah Pencegahan dan Perawatan Cedera berbobot 2 SKS membahas konsep-

konsep dan penerapan pencegahan cedera meliputi ketepatan memilih alat dan 

fasilitas, latihan (pemanasan, penguluran, latihan, dan pendinginan), kelengkapan 

pelindung, serta upaya perawatan dini cedera pada waktu berolahraga meliputi 

Resusitasi Kardio Pulmoner (RKP), penghentian perdarahan, syok/lena/pingsan, 

Sprain, Strain, patah tulang, pembalutan, pembidaian, ambulatori aid, masase, 

aplikasi panas dan dingin. 

 

       

      STANDAR KOMPETENSI: 

      Mahasiswa memiliki pengetahuan dan kemampuan untuk mencegah kemungkinan 

timbulnya cedera serta terampil melakukan perawatan dini cedera olahraga di arena  

atau pada proses pembelajaran penjas secara baik dan benar 

 

 

RENCANA KEGIATAN 

 

 

Tatap 

Muka 

Kompetensi Dasar Materi Pokok Strategi 

Perkuliahan 

Sumber/ 

Referensi 

1-2 Prinsip Pencegahan 

Cedera 

1.Ketepatan memilih 

alat dan fasilitas 

2. Latihan 

(pemanasan, 

penguluran, 

latihan inti, & 

penenangan) 

3.Kelengkapan  

pelindung 

4.Kesegaran 

1.Perkuliahan 

tatap muka 

2. Diskusi 

3.Tugas 

Individual 

1-10 



 1 

jasmani 

3 Perawatan dini 

cedera 

Metode RICE: 

1. Rest 

2. Ice 

3. Compression 

4. Elevasi 

1.Perkuliahan 

tatap muka 

2. Demonstrasi 

3. latihan 

 

1-10 

4-5 Resusitasi Kardio 

Pulmoner(RKP/CPR) 

1.Pembebasan jalan 

napas 

2.Oksigenasi 

3.Pijat Jantung Luar 

(PJL) 

1.Perkuliahan 

tatap muka 

2. Demonstrasi 

3. Latihan 

 

1-10 

6-7 Penghentian 

Perdarahan 

1.Penyebab dan 

macam perdarahan 

2.Teknik 

penghentian 

perdarahan 

3.Daerah 

penghentian 

perdarahan 

 

1.Perkuliahan 

tatap muka 

2.Diskusi 

3. Presentasi 

4. Latihan 

 

1-10 

8 Penatalaksanaan 

Gangguan Kesadaran 

Lena/Syok/pingsan: 

1.Penyebab 

2.P3K di lapangan 

 

1.Perkuliahan 

tatap muka 

2.Diskusi 

3. Presentasi 

4. Latihan 

1-10 

9 Penatalaksanaan 

Ancaman Infeksi 

Luka tusuk, gores, 

sayat, robek 

1.Penyebab 

2.P3K di lapangan 

1.Perkuliahan 

tatap muka 

2.Diskusi 

3. Presentasi 

4. Latihan 

1-10 

10-11 Penatalaksanaan 

Patah tulang 

a.Patah tulang: 

1.Penyebab dan 

jenis patah tulan 

2.P3K di lapangan 

3.Teknik 

pembidaian 

b.Pembalutan: 

1.Jenis dan fungsi 

2.Teknik 

pembalutan 

 

1.Perkuliahan 

tatap muka 

2.Diskusi 

3. Presentasi 

4. Latihan 

1-10 

12-13 Cedera Olahraga a.Sprain dan 

perawatan pada 

daerah: 

1.Ekstremitas atas 

(bahu, siku, dan 

1.Perkuliahan 

tatap muka 

2.Diskusi 

3. Presentasi 

4. Latihan 

1-10 
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pergelangan tangan) 

2.Ekstremitas atas 

(panggul, lutut, dan 

pergelangan kaki) 

b.Strain dan upaya 

perawatan 

 

14 Ambulatori Aid: 

 

a.  Satu orang 

b.  Dua orang 

c.  Tiga - empat 

orang 

 

 

1.Perkuliahan 

tatap muka 

2.Diskusi 

3. Presentasi 

4. Latihan 

1-10 

 

PENILAIAN  

 

1. Berdasarkan kehadiran 

2. Berdasarkan etika dan keaktifan mahasiswa di kelas 

3. Penilaian berdasarkan tes mid semester teori dan praktik 

4. Berdasarkan tugas 

5. Penilaian berdasarkan ujian semester teori dan praktik. 
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