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ABSTRAK
PROGRAM STUDY FISIOTERAPI
FAKULTAS ILMU KESEHATAN
UNIVERSITAS MUHAMMADI YAH SURAKARTA
SKRIPSI, AGUSTUS 2014
28 Halaman
DILA ROSA ROSIANI

HUBUNGAN WARMING UP TERHADAP RISIKO CIDERA ANKLE KLUB BOLA
BASKET

(Dibimbing Oleh: Totok Budi Santoso, SSt, Ft. MPH)

Warming up adalah bentuk dari penguluran atau peregangan pada otot-otot disetiap anggota
badan guna mempersiapkan tubuh untuk melakukan aktivitas olahraga yang lebih berat, serta
menekan risiko terjadinya cidera olahraga, khususnya untuk pemain bola basket. Dalam cabang
olahraga bola basket terdapat beberapa kriteria warming up yang baik, yaitu: minimal dilakukan
selama 10 menit, peregangan pada setiap persendian, lari mengelilingi lapangan, serta warming
up secara dinamis dengan menggunakan media bola. Warming up yang benar akan menaikkan
suhu tubuh, dan mempercepat proses vaskularisasi jaringan. Sehingga dapat menurunkan risiko
seorang atlet mengalami cidera.

Penelitian ini menggunakan metode observasi dengan post test with control group design,
bertempat di SMP Negeri 1 Kedungwuni Kabupaten Pekalongan. Jumlah subyek penelitian
adalah 38 siswa kelas VIII yang menjadi tim bola basket pada masing-masing kelas. Risiko
cidera ankle diukur dengan tallar tilt test dan anterior drawer test. Hasil penelitian diperoleh
bahwa adanya hubungan warming up terhadap risiko cidera ankle. Pada data statistik diperoleh
hasil bahwa data tidak berdistribusi normal sehingga menggunakan chi square yang diperoleh
bahwa (0.001 or p< 0.005). Upaya untuk menurunkan risiko cidera ankle diperlukan
pengetahuan terhadap warming up dan faktor-faktor lain yang berperan mempengaruhi cidera
terlebih pada ankle.

Kata kunci: warming up, cidera ankle, klub bola basket.



ABSTRACT
PHYSIOTHERAPY SCIENCE PROGRAM
HEALTH SCIENCE FACULTY
MUHAMMADIYAH UNIVERSITY OF SURAKARTA
THESIS, AGUSTUS 2014
28 PAGES
DILA ROSA ROSIANI

CORELATION BETWEEN WARMING UP AND RISK OF ANKLE INJURY
OF BASKETBALL CLUB

(Supervised By: Totok Budi Santoso, SSt, Ft. MPH and Agus Widodo SSt, Ft. M,
Fis)

Warming up is a form of muscles streaching of every part of body in order to prepare
the body fore more heavy sport activity, and to reduce risk of sport injury, expecially
for basketball palyers. Trehe are several criteria of warming up in basketball sport,
namely: it should perform 10 minutes minimally, streaching performed in every joint,
running around the court, and a dynamic warming up using a ball as media. A correct
warming up will increase body temperature and acceralate process of tissue
vascularization so that it can reduce risk of injury for an athlete.

The research uses an observasional method and post test with control group design.
Location of the research of the SMP N 1 Kedungwuni of Pekalongan. Subject of the
research is 38 students of 8 th grade who are basketball players of class teams in the
school. Results of the research indicated that a correlation between warming up and
risk of ankle injury was found. Result of statistical calculation showed that the data
was not distributed normally so that chi-square produced (0.001 or p< 0.005).
knowledge about warming up and the factors affecting injuries are needed in attempts
of reducing sport injuries, sepecially ankle injuries.

Key words: warming up, ankle injuries, basketball club
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