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Abstrak
FIFA organisasi sepakbola internasional mengembangkan program latihan 
untuk mengurangi resiko cedera olahraga, serta membantu anak-anak men-
ingkatkan fungsi fisiologis dan kinerja tubuhnya yang disebut dengan latihan 
pemanasan FIFA 11+. Kejadian cedera dilapangan tanpa penanganan yang tepat 
sering terjadi. Untuk itu diperlukannya sosialasi latihan pencegahan cedera 
olahraga pemanasan FIFA11+ ke pelatih  dan pemain olahraga khususnya sepak-
bola untuk mengurangi resiko cedera pada saat latihan dan meningkatkan per-
forma serta kebugaran. Metode ceramah digunakan untuk mensosialisasi dan 
meng-edukasi konsep program latihan pemanasan FIFA 11+. Evaluasi dilakukan 
untuk mengetahui tingkat pemahaman peserta webinar via zoom meeting ten-
tang pencegahan dan penanganan cedera olahraga, latihan untuk pencegahan 
cedera dan program latihan pemanasan FIFA 11+. Hasil pengabdian masyarakat 
ini untuk mensosialisasi program pemanasan FIFA11+ diikuti oleh 320 peserta, 
yang terdiri dari  81% laki-laki dan 19 % perempuan. Latar belakang pekerjaan 
didapatkan 25 orang pelatih, hanya 1 orang perempuan. Hasil peningkatkan 
pengetahuan pencegahan dan pencegahan cedera sebanyak 41%, latihan untuk 
mengurangi cedera 43% dan program FIFA 11+ meningkat sebanyak 50%. Sim-
pulan sosialiasi latihan olahraga untuk mengurangi cedera dan meningkatkan 
performa menunjukkan 50% peningkatkan pemahaman program FIFA 11+. Un-
tuk mengurangi resiko cedera dan meningkatkan performa atlet model latihan 
pemanasan FIFA 11+ dapat digunakan.
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PENDAHULUAN
Corona virus sebutan untuk novel Co-

vid-19 pertama kali terjadi di Wuhan, China, 
yang kemudian dalam hitungan hari sudah me-
nyebar ke berbagai negara. World Health Orga-
nization melaporkan bahwa sejumlah 213 negara 
teridentifikasi positif terkena dampak dari virus 
tersebut sebesar 896.362 jiwa, sedangkan yang 
meninggal dunia sebesar 44.791 jiwa (Organi-
zation, 2020). Indonesia juga merupakan salah 
satu negara yang terkena dampak virus covid-19. 
Gugus tugas percepatan penanganan Covid-19 
dan Kementrian Kesehatan Republik Indone-
sia menyampaikan bahwa 9.511 jiwa dinyatakan 
positif, sedangkan 1.254 jiwa (13, 2%) dinyatakan 
sembuh dan 773 (8,1%) jiwa dinyatakan mening-

gal  dunia, serta sejumlah kasus yang masih da-
lam perawatan sebesar 7.484  (78,8 %)  (Kement-
rian Kesehatan, 2020).

Novel corona virus (covid-19) menyerang 
pada system pernafasan yang menyebabkan ter-
jadi gangguan akut pada paru-paru yang di awali 
dengan gejala demam yang tinggi, daya tahan 
menurun, serta kesulitan dalam mengambil na-
fas (Cascella, Rajnik, Cuomo, Dulebohn, & Di 
Napoli, 2020; Jin et al., 2020; Russell et al., 2020; 
Siegel et al., 2020). Pandemic covid-19 lebih 
mudah menyerang pada lansia dan orang yang 
terkena penyakit diabetes, jantung, paru-paru, 
kanker dan penyakit degenerative lainnya (Li, 
Bai, & Hashikawa, 2020; Wang & Zhang, 2020)

Kebugaran adalah salah satu kunci untuk 
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menjaga daya tahan tubuh. Untuk meningkat-
kan kebugaran fisik diperlukan adanya asupan 
nutrisi yang baik, pola tidur serta aktivitas fisik 
yang teratur, terarah dan terukur. Selama pande-
mic Covid-19 diperlukan untuk selalu menjaga 
kesehatan meskipun berada di rumah. Organi-
sasi sepak bola terbesar didunia FIFA membuat 
sebuah program latihan untuk meningkatkan 
kebugaran serta mencegah terjadinya cedera 
pada pemain sepakbola. 

FIFA 11+ adalah sebuah program latihan 
yang dikembangkan oleh F-MARCH beker-
jasama dengan Santa Monica Sport Medicine 
(SMSMF), dan Oslo Sports Trauma and Research 
Center (OSTRC), sebagai program pemanasan 
lengkap yang mencakup dynamic stretching, ke-
kuatan, keseimbangan, dan power untuk mence-
gah terjadinya cedera pada pemain amatir sepak 
bola berusia 14 tahun ke atas. Sebuah peneliti-
an ilmiah menunjukkan bahwa tim sepak bola 
pemuda menggunakan “11 +” sebagai standar 
pemanasan memiliki risiko lebih rendah signifi-
kan cedera dari tim yang melakukan pemanasan 
seperti biasa. Tim yang melakukan “11 +” secara 
rutin minimal dua kali seminggu memiliki ce-
dera pelatihan 37% lebih sedikit dan luka-luka 
pertandingan 29% lebih sedikit. luka parah ber-
kurang hampir 50% (Soligard et al, 2008).

Cedera merupakan kelainan yang diala-
mi oleh olahragawan dikarenakan aktivitas fisik 
yang berlebihan atau kecelakaan sehingga me-
nimbulkan nyeri, panas, merah, bengkak, pada 
otot, tendon, ligamen, persendian, ataupun tu-
lang pada manusia (Adinda Rahman, Saharullah, 
2009). Dalam aktivitas fisik sehari-hari ataupun 
kegiatan berolahraga cidera dibagi menjadi 2 
macam, yaitu: trauma akut dan overuse syndro-
me atau sindrom dengan pemakakaian berlebih 
(Nurhayati Simatupang, 2016).

Resiko cidera olahraga tertinggi salah sa-
tunya pada cabang olahraga sepakbola, Sepak 
bola merupakan olahraga populer dengan jum-
lah sekitar 200.000 pemain profesional serta 240 
Juta pemain amatir (Athletes, Using, & Posturo-
graphy, 2020 ). Salah satu aktivitas fisik untuk 
mengatasi cidera dalam bermain seoakbola yaitu 
dengan melakukan pemanasan terlebih dahulu 
sebelum melaksanakan latihan atau pertandin-
gan, Pemanasan atau warm-up sangat berguna 
untuk menghangatkan suhu otot ,melancarkan 
peredaran aliran darah dan memperbanyak ali-
ran oksigen kedalam tubuh manusia sehingga 
akan memperbaiki kontrakasi otot serta mence-
gah otot tegang (Yudanto, 2011). 

Pemanasan atau warm-up untuk men-
gatasi pencegahan cidera dapat di buat variasi 

untuk mengindari rasa jenuh pada pemain se-
pakbola sehingga akan menarik minat pemain 
untuk melakukan pemanasan secra teratur se-
belum latihan atau pertandingan, salah satu 
terobosan progrm pemanasan atau warm-up 
salah satunya seperti program dari Federation 
Internationale de Football Association (FIFA) ‘11 
+ ‘(Spurrier, 2019). Dalam hal ini  tim medis FIFA 
Pusat Penilaian dan Penelitian ( F-MARC) telah 
mengembangkan sebuah program pencegahan 
cidera yaitu 11+ (Daneshjoo, Rahnama, Mokh-
tar, & Yusof, 2013) bahwa Warm-up FIFA 11+ me-
rupakan salah satu program pemanasan yang 
berguna untuk proses pencegahan cidera yang 
dikembangkan oleh kelompok ahli Internasio-
nal dengan program pencegahan cidera pada pe-
main sepakbola, ini merupakan program paket  
pemanasan sebagai pengganti program pema-
nasan biasa yang sering di lakukan oleh setiap 
pemain atau klub sebelum menghadapi kegiatan 
latihan ataupun pertandingan (Fifa & F-Marc, 
2007). Paket Program pencegahan cidera ini ter-
diri dari tujuh latihan fisik dengan pelaksanaan 
aktivitas pemanasan berlangsung dalam kurun 
waktu 15 hingga 20 menit pada setiap satu kali 
latihan (Shields, 2019). Dari tujuh latihan fisik 
tersebut diantaranya tiga latihan pemanasan fo-
kus pada stabilitas uniteral dan dinamis tungkai 
bawah, tiga latihan pemanasan pada kekuatan 
tubuh, serta satu pada teknik jatuh latihan ini 
dirancang guna meningkatkan fisik dan men-
gurangi  resiko terjadinya cidera pada pemain 
sepakbola (Spurrier, 2019). Dari tiga latihan ter-
sebut antara lain:

1.  Running Exercise yang terdiri dari latihan 
( Straight ahead,Hip Out,Hip in, Circling 
Partner, Jumping with shoulder contact, 
Quick Forwards and Backwards sprints )

2. Strenght, Plyometrics, and Balance Exer-
cise yang terdiri dari latihan (The bench, 
Sideways bench, Hamstrings, Single leg 
stance, Squats, Jumping )

3. Running Exercise yang terdiri dari latihan 
( Across the pitch, Bounding, Plant and 
Cut )
Usia yang menjadi sasaran untuk pelak-

sanaan pengembangan pada program FIFA 11+ 
adalah pemain sepakbola berusia muda atau pe-
main yang sedang menempuh belajar sepakbola 
di sekolah sepakbola ataupun academy sepakbo-
la dalam hal ini sasaran pengabdian yaitu pada 
anak kelompok umur 10 tahun di Sekolah Sepak-
bola Tugu Muda Semarang. Baru ini FIFA juga 
memperkenalkan program FIFA 11+ untuk anak 
usia <10 tahun tentang stabilitas tubuh pemain 
sepakbola (Gatterer, Lorenzi, Ruedl, & Burt-
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scher, 2018). Dari data hasil penelitian program 
tersebut didapatkan kesimpulan bahwa pema-
nasan FIFA 11+ peningkatan stabilitas lebih besar 
dibanding dengan pemanasan biasa sehingga 
hal ini membuat program FIFA 11+ berkontribusi 
lebih untuk pencegahan cidera sehingga dapat 
direkomendasikan untuk pelatihan pemain se-
pakbola (Gatterer et al., 2018). Pada penelitian 
lain bahwa program FIFA 11+ terhadap asimetri 
tungkai pada pemain sepakbola usia 13-19 ta-
hun pengurangan cidera mulai dari 21% hingga 
32% (Pardos-Mainer, Casajús, & Gonzalo-Skok, 
2019). Selanjutnya  juga didapat hasil program 
FIFA 11+ pada usia 7 hingga 13 tahun dapat men-
gurangi cidera sepakbola hampir 50% terutama 
pada cidera ektremitas bawah (Shields, 2019). 

METODE
Metode yang digunakan untuk pengab-

dian masyarakat ini adalah; 1)Metode Ceramah, 
dengan menggunakan webinar zoom meeting 
tentang sosialisasi penerapan program FIFA 11+ 
program pada tanggal 13 Mei 2020, jam 4 sore, 
disertai dengan penggunaan gambar, diagram 
dan video digunakan untuk menyampaikan 
materi Injury prevention in Soccer. 2) Metode 
Penugasan; metode ini digunakan untuk melak-
sanakan tugas-tugas dari pemateri tentang inju-
ry prevention in soccer. 3) Metode Praktik, para 
peserta praktik secara langsung mempraktikan 
gerakan latihan olahraga FIFA 11+ warming up 
program. 

Sasaran peserta: pelatih, pemain dan pe-
minat sepak bola, sebanyak 320 orang. Tolok 
ukur keberhasilan kegiatan sosialisasi injury 
prevention exercise: FIFA 11+ warming up pro-
gram ini yaitu:

1. Adanya peningkatan skor postes diband-
ing skor pretes yaitu peningkatan penge-
tahuan program latihan pemanasan FIFA 
11+.

2. Tingkat keberhasilan pelaksanaan tes teo-
ri minimal 50%.

3. Evaluasi pelaksanaan program pengab-
dian kepada masyarakat yang meliputi 
presensi kehadiran, kesungguhan, teknik 
yang digunakan adalah pengamatan dan 
observasi langsung serta hasil tes kuis.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Deskriptif data

Hasil pengabdian masyarakat yang telah 
dilakukan, dapat ditunjukkan melalui tabel des-
kriptif pada Tabel 1.

Tabel 1. Jenis kelamin (n=320)
Variabel Frekuensi Persentase 
Laki-laki 258 81%
Perempuan 62 19%

Berdasarkan tabel diatas menunjukkan 
bahwa jumlah peserta keseluruhan adalah 320 
orang. Pria mendominasi dalam mengikuti ke-
giatan ini sebesar 81%, sedangkan perempuan 
sedikitnya 19%.

Tabel 2. Deskriptif data
Variabel Laki-laki Perempuan
Pelatih Sepakbola 24 1
Pemain sepakbola 10 4
Peminat Sepakbola 254 27
Jumlah 288 32

Deskriptif data menunjukkan bahwa pe-
serta yang mengikuti kegiatan webinar sebany-
ak 24 orang pelatih laki-laki dan 1 orang pela-
tih perempuan, sedangkan pemain sebanyak 10 
orang laki-laki dan 4 orang perempuan. Peserta 
terbanyak adalah dari kalangan peminat sepak 
bola dengan latar belakang pekerjaan bervariasi 
dari dosen, mahasiswa, supporter dan lain seba-
gainya.  

Gambar 1. contoh latihan penguatan core 
muscle dengan plank

Gambar 2. Plank samping dengan bertumpu 
pada salah satu lengan
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Gambar 3. Latihan untuk penguatan otot 
hamstring, quadriceps femoris, & core muscles

Gambar 4. Latihan lari cepat untuk meningkat-
kan performa dan daya tahan

Pelaksanaan pengabdian masyarakat di-
dapatkan hasil dari quesioner yang diberikan se-
belum acara webinar dan setelah webinar maka 
didapatkan hasil sebagai berikut.

Tabel 4. Hasil Pre-test dan Post-test Pengeta-
huan masyarakat 

Variabel Skor 
pre-test

Skor 
postest

Pengetahuan pencegahan 
dan penangan cedera

21% 62%

Latihan untuk mengurangi 
cedera

23% 65%

Latihan pemanasan FIFA 11+ 35% 85%

Peningkatan pengetahuan cederan dan 
penanganan cedera sebesar 41%, latihan untuk 
mengurangi cedera sebesar 43%, sedangkan la-
tihan pemanasan FIFA 11+ meningkatkan penge-
tahuan lebih tinggi yaitu sebesar 50% para pe-
serta webinar Injury prevention in soccer.  

Pengetahuan dan penarapan tentang la-
tihan pemanasan FIFA 11+ sangat penting un-
tuk mengurangi resiko terjadinya cedera pada 
atlet sepak bola baik saat latihan maupun saat 
pertandingan. Efek lain dengan program terse-
but dapat meningkatkan kelincahan, kekuatan, 
keseimbangan dan daya tahan pada atlet (Swift 
et al., 2013)Gatterer et al., 2018).

SIMPULAN
Pengetahuan dan penerapan latihan un-

tuk mengurangi resiko cedera olahraga sangat 
diperlukan untuk atlet maupun pelatih, khusus-
nya program latihan pemanasan FIFA 11+. Pene-
rapan program pemanasan FIFA 11+ diharapkan 
bisa mengurangi resiko cedera serta meningkat-
kan performa atlet sepak bola.
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