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Otot & Tendo



Sendi & Tulang Rawan Sendi
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Ligamen



Bursa



Indera raba kulit & Propriosepsi



Indera raba kulit & Propriosepsi



Dua macam COR

• Baru terjadi.

• Lebih berat dari overuse 

injury.

• Luar: pukulan, kontak.

• Dalam: sprain/strain.

• Cedera ringan / mikro 

trauma yang berulang.

• Salah teknik, latihan, 

peralatan.
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Cedera Akut

• Tulang : patah.

• Tulang rawan sendi: retak/robekan.

• Sendi : dislokasi, subluksasi.

• Ligamen : robek (sprain).

• Otot : robek (strain), memar, 

acute compartment syndrome.

• Tendon : robek.

• Bursa : traumatic bursitis.

• Saraf : penekanan, iritasi.

• Kulit : lecet, luka.



Cedera Kronik / Overuse

• Tulang : stress fracture.

• Tulang rawan sendi: chondromalacia.

• Sendi : osteoarthritis (OA), synovitis.

• Ligamen : peradangan.

• Otot : chronic compartment syndrome,

DOMS, fibrosis.

• Tendon : tendinitis, tendinosis.

• Bursa : bursitis.

• Saraf : penjepitan.

• Kulit : lepuh.



Cedera akut atau overuse?



Patah tulang

• Terbuka / tertutup

Tanda:

• Nyeri gerak, 

• nyeri tekan, 

• bengkak, 

• deformitas, 

• gerakan (-).



Sendi: dislokasi/subluksasi.



Ligamen: sprain
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Strain / Cedera Otot

• Cedera paling 

sering.

• Hamstring, 

quadriceps & 

gastronemius

 lewati 2 sendi.

• Kontraksi eksentrik > 

konsentrik.



Derajat:

I. Kekuatan utuh

II. Nyeri saat kontraksi, bengkak.

III. Putus total.

Strain / Cedera Otot
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• Taut band

Strain / Cedera Otot



Cedera Tendon



Cedera Tendon

Patellar tendinitis







Faktor Risiko Cedera OR

Faktor Ekstrinsik

• Kesalahan latihan

– Volume & intensitas berlebih, 

– peningkatan & peru-bahan

mendadak, 

– pemulihan tidak cukup, 

– salah teknik, dll.

• Sarana & perlengkapan

• Sepatu

• Kondisi lingkungan

Faktor Intrinsik

• Malalignment

– Kaki ceper

– Lutut X – O

– Patella alta, dll.

• Panjang kaki beda

• Imbalance otot

• Fleksibilitas kurang

– Lingkup gerak sendi

– Tightness otot



Kesalahan teknik?



Masalah Biomekanik
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Mempermudah cedera otot:

• Pemanasan tidak adekuat.

• Fleksibilitas kurang.

• Ketegangan otot yang berlebih.

• Fatigue / overuse / pemulihan tidak cukup.

• Muscle imbalance (ketidakseimbangan agonist dan 

antagonist).

• Cedera sebelumnya.

• Teknik atau biomekanik yang salah.

Strain / Cedera Otot



Analisa biomekanik cedera otot



Ada pertanyaan atau komentar?


