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KATA PENGANTAR

Pada masa pandemi Covid-19 saat ini semua kegiatan serba terbatas tidak

terkecuali kegiatan penelitian dan pengabdian kepada masyarakat, yang untamanya

mengambil sampel atau kegiatan yang berkaitan dengan kelompok masyarakat.

STIKES Karya Husada bertekat tetap memberikan kontribusi yang optimal dalam

bidang Tridarma Perguruan Tinggi khusunya dalam bidang Penelitian dan

Pengabdian Kepada Masyarakat meskipun dalam situasi pandemi covid-19, yang

sudah berlangsung dalam 2 tahun ini. Penelitian dan Pengabdian Kepada

Masyarakat harus berperan dalam memajukan kesejahteraan umum dan

mencerdaskan kehidupan bangsa. Penelitian dan pengabdian Kepada Masyarakat

akan mempunyai nilai manfaat salah satunya dengan cara dipublikasikan supaya

bisa dibaca oleh masyarakat luas, karenanya dibutuhkan satu media untuk publikasi

hasil-hasil penelitian dan Pengabdian Kepada masyarakat

STIKES berkerjasama dengan Akademi Gizi Karya Husada Kediri berinisiatif

menyelengarakan seminar hasil penelitian dan Pengabdian Kepada masyarakat

dengan tema “Tetap Produktif Berkarya Dalam Penelitian Dan

Pengabdian Kepada Masyarakat Dimasa Pandemi Covid-19”

menerbitkan artikel yang telah diseminarkan dalam bentuk buku prosiding.

Akhirnya Prosiding ini diharapkan bermanfaat untuk pengembangan ilmu

pengetahuan dan implementasi teknologi meningkatkan kesejahteraan masyarakat

melalui kegiatan Penelitian dan Pengabdian Kepada Masyarakat yang berbasis

kesehatan.

Kediri, 15 Desember 2021
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HEALTH EDUCATION DALAM PENANGANAN KRAM OTOT PADA 
SISWA   
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Abstrak  

Kram otot merupakan kondisi yang sering terjadi pada siswa terutama pada saat olahraga. Hal ini terjadi karena 
kurangnya pemanasan sebelum olahraga. Siswa belum mengerti dan mengetahui tentang cara penanganan dari kram 
otot. Kegiatan pengabdian masyarajat ini bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan dan kemampuan siswa dalam 
penanganan kram otot melalui edukasi kesehatan. Kegiatan pengabdian masyarakat ini dilakukan pada siswa dengan 
edukasi kesehatan dan pemberdayaan siswa secara virtual dengan media zoom meeting. Sasaran dari kegiatan ini 

adalah 25 siswa SMA. Kegiatan pengabdian masyarakat ini dilakukan melalui beberapa tahap yaitu 
pemberian kuesioner, pemberdayaan siswa, edukasi tentang penanganan kram otot dan evaluasi dengan 
memberikan kuesioner setelah pemberian materi. Hasil dari kegiatan pengabdian masyarakat ini terjadi 
peningkatan pengetahuan dan kemampuan siswa dalam penanganan kram otot pada siswa dari sebelum 
edukasi 64% dengan kategori kurang dan setelah edukasi  menjadi 80% dalam kategori baik. Hal ini 
disebabkan karena selain diberikan edukasi, siswa juga diberikan video sehingga lebih mudah dalam 
menerima informasi.  

Kata kunci: Health education, kram otot, siswa 

 
Abstract  

 
Muscle cramps are a condition that often occurs in students, especially during sports. This happens because of a lack 
of warm-up before exercise. Students do not understand and know about how to handle muscle cramps. This 
community service activity aims to increase students' knowledge and abilities in handling muscle cramps through health 
education. This community service activity is carried out on students with health education and virtual student 
empowerment with the media zoom meeting. The target of this activity is 25 high school students. This community 
service activity was carried out through several stages, namely giving questionnaires, empowering students, education 
about handling muscle cramps and evaluating by giving questionnaires after giving the material. The result of this 
community service activity was an increase in students' knowledge and ability in handling muscle cramps in students 
from before education to 64% in the less category and after education to 80% in the good category. This is because in 
addition to being given education, students are also given videos so that it is easier to receive information. 

. 
Keywords: Health education, muscle cramps  

 

 
 

PENDAHULUAN 

Kram otot merupakan suatu kondisi yang dapat 

terjadi pada berbagai usia, termasuk salah satunya 

bisa terjadi pada siswa SMA. Kram otot pada siswa 

dapat terjadi pada siswa sebelum dan sesudah 

melakukan aktivitas olahraga kareana pada saat 

olahraga memerlukan koordinasi dari sebagian 

besar ekstremitas atas dan bawah.  Hal ini terjadi 

karena kurangnya pemanasan sebelum olahraga. 

 
Alamat Korespondensi Penulis:  
Linda Ishariani 
Email  :      isharianilinda@gmail.com  

Banyak siswa yang tidak mengetahui pentingnya 

pemanasan fisik sebelum olahraga untuk mencegah 

terjadinya kram otot.  

Kram otot merupakan suatu kondisi kontraksi 

yang terjadi secara terus menerus yang dialami oleh 

sekelompok otot yang dapat menimbulkan rasa 

nyeri [1]. Kram otot dapat terjadi karena 

ketidakseimbangan mineral dalam tubuh yang dapat 

memicu gangguan pada system saraf-saraf pada 
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Sebagian otot tubuh. Kram otot juga bisa 

disebabkan karena keletihan, panas dan dingin [2].  

Hasil dari penelitian di beberapa siswa SMA. 

Hasil penelitian dari 50 siswa SMA, Sebagian besar 

(65%) melakukan pemanasan fisik yang sesuai 

sebelum olahraga dan Sebagian tidak melakukan 

pemanasan (35%) dan mengalami kram otot. 

Dampak dari kram kaki akan menyebabkan 

kesemutan dan kaki akan cepat Lelah. Kram kaki 

dapat menentukan aliran darah ke jantung dan 

dapat menyebabkan varises, jika terjadi secara terus 

menerus dan dibiarkan maka dapat menyebabkan 

pembuluh darah vena pecah atau akumulasi dan 

dapat menyebabkan pembekuan darah [3].   

Hal yang biasa dilakukan oleh siswa saat terjadi 

kram otot adalah pereganagan saja sehingga 

biasanya kram otot dapat terjadi lagi. Hal ini terjadi 

karena remaja belum mengetahui tentang cara 

penanganan saat terjadinya kram otot dengan 

benar. Maka kegiatan pengabdian masyarakat ini 

bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan dan 

kemampuan siswa dalam menangani kram otot.  

 

 
METODE PENGABDIAN KEPADA 

MASYARAKAT  

Kegiatan pengabdian masyarakat ini 

dilaksanakan pada bulan Oktober 2021. Kegiatan ini 

dilakukan dengan cara edukasi dan pemberdayaan 

pada siswa. Sasaran kegiatan pengabdian 

masyarakat ini pada  25 siswa SMA secara virtual 

melalui media Zoom.  

Kegiatan pengabdian masyarakat ini 

dilakukan untuk meningkatkan pengetahuan dan 

kemampuan siswa dalam menangani kram otot. 

Kegiatan pengabdian masyarakat ini dilakukan 

melalui beberapa tahap yaitu: pemberian kuesioner, 

pemberdayaan siswa, edukasi tentang penanganan 

kram otot dan evaluasi dengan memberikan 

kuesioner setelah pemberian materi. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Kegiatan pengabdian masyarakat ini dimulai dengan 

Penyebaran kuesioner tentang pengetahuan siswa 

dalam penanganan kram otot yang dilakukan 

tanggal 4 Oktober 2021. Kegiatan selanjutnya 

pemberdayaan pada siswa dengan memilih wakil 

dari siswa untuk diberikan edukasi dan dilatih 

tentang penanganan kram pada siswa yang 

dilakukan pada 2 orang wakil siswa yang 

dilaksanakan pada tanggal  5 dan 6 Oktobet 2021. 

Selanjutnya edukasi dilakukan oleh wakil siswa dan 

oleh pengabdi, edukasi tentang penangan kram otot 

dilakukan pada tanggal 8 Oktober 2021 dengan cara 

pemberian edukasi dan pemberian video tentang 

penanganan kram otot pada siswa. Kegiatan diakhiri   

dengan evaluasi kegiatan yang dilakukan dengan 

membagikan kuesioner kepada seluruh siswa untuk 

mengukur pengetahuan dan kemampuan siswa 

setelah diberikan materi. 

 

Tabel 1. Tingkat pengetahuan siswa tentang cara 

menangani kram otot sebelum pemberian health 

education pada siswa 

 

Tingkat pengetahuan siswa sebelum pemberian 

health education menunjukkan sebagian besar 

(64%) siswa memiliki pengetahuan tentang 

penanganan kram otot dengan kategori kurang. 

Pengetahuan merupakn informasi atau maklumat 

yang diketahui atau disadari oleh seseorang [4]. 

Para siswa memiliki pengetahuan yang kurang 

karena mereka belum pernah mendapatkan 

Kriteria Tingkat 
Pengetahuan 

Frekuensi Prosentas
e (%) 

Kurang 15 64 
Cukup 6 24 
Baik 4 16 

Total 25 100 
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informasi tentang penanganan kram otot. Sesuai 

dengan teori bahwa semakin banyak informasi maka 

semakin banyak pengetahuan yang didapat 

mengenai Kesehatan [4].  Pada responden belum 

pernah mendapatkan informasi sehingga 

pengetahuannya juga kurang.  

 

Tabel 2. Tingkat pengetahuan siswa tentang 

penanganan kram otot setelah pemberian health 

education 

 

Tingkat pengetahuan siswa setelah diberikan health 

education sebagian besar (80%) memiliki 

pengetahuan tentang penanganan kram otot 

dengan kategiri baik. Pengetahuan adalah hasil dari 

tahu dari seseorang setelah melakukan 

penginderaan yang diperoleh melalui indera 

pendengaran dan penglihatan [5]. Pengetahuan 

siswa setelah edukasi mengalami peningkatan 

karena siswa mendapatkan informasi berupa 

edukasi dan video sehingga siswa lebih mudah 

untuk mengerti dan memahami tentang materi yang 

disampaikan dan pengetahuan lebih mudah 

mengalami peningkatan. Selain itu juga siswa juga 

aktif mencari informasi lain dari media lain untuk 

menambah pengetahuan. Sesuai dengan teori 

bahwa pengetahuan seseorang diperoleh dari 

pengalaman dari berbagai macam sumber, seperti 

media massa, media elektronik, buku petunjuk, 

petugas Kesehatan, media poster, kerabat dekat 

dan sebagainya [5]. Faktor yang mempengaruhi 

pengetahuan adalah Pendidikan, informasi/media 

massa, pekerjaan, social, budaya dan ekonomi, 

lingkungan, pengalaman dan usia  [6].   Faktor lain 

yang mempengaruhi karena Sebagian besar siswa 

berusia 16-18 tahun dimana pada usia remaja akhir, 

siswa lebih mudah memahami dan menerima  

 

informasi yang didapatkan sehingga 

pengetahuannya juga semakin bertambah sesuai 

dengan teori bahwa usia 16-18 tahun merupakan 

tahap usia remaj akhir yang memahami dirinya dan 

lebih mudah menerima informasi sehingga 

mempengaruhi pengetahuan remaja [7].   

 

SIMPULAN DAN SARAN 

Pemberian health education dapat meningkatkan 

pengetahuan siswa tentang penanganan kram otot 

pada siswa. Manfaat dari kegiatan pengabdian 

masyarakat ini adalah untuk mempersiapakan siswa 

untuk dapat mengatasi kram otot secara mandiri . 

Disarankan pada siswa untuk lebih 

meningkatkan pengetahuan dan kemampuannya 

dengan mencari informasi dari media massa atau 

bisa dengan mengikuti kegiatan yang bisa 

menambah kemampuan mereka seperti mengikuti 

kegiatan PMR dsb.  
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Kriteria Tingkat 
Pengetahuan 

Frekuensi Prosentas
e (%) 

Kurang 2 8 
Cukup 3 12 
Baik 20 80 

Total 25 100 
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