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Beri tanda (X) pada option yang anda pilih! 

A. Jenis Cedera 
 

1. Apakah Anda pernah mengalami cedera olahraga selama menjadi pemain 

basket? 

a. Ya   

b. Tidak 

 

2. Bentuk cederanya terjadi di bagian mana? 

a. Otot  

b. Tulang 

 

Berhubungan dengan soal no.2 jika pilihan (a) 

3. Jika terjadi di otot, pada bagian? 

a. Tendon 

b. Perut otot 

 

Berhubungan dengan soal no.2 jika pilihan (b) 

4. Jika terjadi di tulang, pada bagian? 

a. Badan tulang 

b. Ujung tulang (sendi) 
 

5. Bagaimana jenis cedera tersebut? 

a. Sendi terkilir, nyeri, bengkak 

b. Patah tulang 
 

6. Bagaiaman mekanisme terjadinya cedera? 



a. Terjatuh dan terbentur 

b. Gerakan yang berulang dan cepat 
 

7. Apakah bagian cedera tersebut terasa sakit saat ditekan? 

a. Ya 

b. tidak 

8. apakah bagian cedera tersebut terasa sakit saat digerakkan? 

a. Ya 

b. Tidak 

 

9. Apakah sewaktu beristirahat sakitnya berkurang? 

a. Ya 

b. Tidak  

 

10. Berapa kali cedera seperti itu Anda alami? 

a. Cuma sekali 

b. Lebih dari sekali 

 

11. Apakah ada riwayat cedera sebelumnya? 

a. Ya 

b. Tidak 

 

12. Saat mengalami cedera apakah anda masih bisa beraktifitas? 

a. Ya 

b. Tidak 

 

13. Apakah cedera tersebut pernah sembuh? 

a. Ya 

b. Tidak 

 

14. Cedera yang Anda alami sembuh kembali setelah: 

a. 1-2 minggu 

b. 3-4 minggu 

 

15. Apa yang Anda lakukan saat mengalami cedera? 

a. Diobati dan dibiarkan sembuh sendiri 

b. Ke tukang urut 

 

B. Penyebab Cedera 
 

16. Saat latihan dan pertandingan apakah anda dalam keadaan yang fit? 

a. Ya 



b. Tidak 

 

17. Berapakali anda latihan dalam seminggu? 

a. 1-3 kali 

b. setiap hari 

 

18. Berapa jam setiap kali anda latihan basket? 

a. < 4 jam 

b. > 4 jam 

 

19. Bagaimana porsi latihan yang diberikan? 

a. Ringan 

b. berat 

 

20. bagaimana jenis latihannya? 

a. Bervariasi 

b. Monoton 

 

21. Apakah anda latihan sesuai dengan petunjuk pelatih? 

a. Ya 

b. Tidak 

 

22. Apakah ada jeda untuk istirahat setelah latihan? 

a. Ya 

b. Tidak 

 

23. Apakah anda melakukan pemanasan terlebih dahulu sebelum latihan? 

a. Ya 

b. Tidak 

 

24. Apakah menurut anda, pemanasan yang dilakukan sudah maksimal? 

a. Ya 

b. Tidak 

 

25. Berapa lama waktu pemanasan yang anda lakukan? 

a. < 30 menit 

b. > 30 memit 

 

26. Gerakan apa saja yang anda lakukan saat pemanasan? 

a. Stretching statis dan dinamis 

b. Bergerak biasa saja 

 

27. Apakah pada saat melakukan pemanasan ada instruktur? 

a. Ya 



b. Tidak 

 

28. Apakah jadwal latihan yang diberikan teratur? 

a. Ya  

b. Tidak  

 

29. Bagaiaman keadaan lapangan tempat anda latihan dan bermain basket? 

a. Sesuai standar 

b. Tidak sesuai dengan standar 

 

30. Apakah alat olahraga yang digunakan sesuai dengan standar? 

a. Ya 

b. Tidak tahu 
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