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Abstract 
 

Futsal has a high injury rate, especially among young players. Research shows that a 
neuromuscular warm-up, which includes warm-up and stretching exercises, when combined with 
various strengthening exercises, can reduce the risk of injury. One example is the FIVE+ Warm-
up. This program aims to enhance the understanding of futsal players and practitioners through 
situational analysis. Community service is carried out through a partner problem-understanding 
approach, involving the active participation of local communities in identifying, analysing, and 
solving problems. A pre-test is conducted as the first step in implementing the program. After that, 
participants are taught about the material through seminars and the actualisation of theories. 
Finally, a post-test is used to evaluate the level of participants' understanding of the material. The 
results show that this program successfully improved the understanding and application of the 
FIVE+ warm-up program in preventing sports injuries. The evaluation showed a significant 
increase in the application of the program during the training period, as well as the value of the 
program's benefits. Thus, this program not only improves knowledge but also forms a strong 
foundation for always paying attention to the important warm-up component in training, 
especially the FIVE+ program that has been disseminated and practised in activities. 
Furthermore, actualisation activities will continue to be pursued sustainably with other themes to 
provide knowledge and understanding for practitioners and athletes in the future. 

Olahraga futsal memiliki tingkat cedera yang tinggi, terutama pada pemain muda. Hasil 
penelitian menunjukkan bahwa pemanasan neuromuskular yang mencakup pemanasan 
dan peregangan jika dilakukan bersama dengan berbagai latihan penguatan dapat 
mengurangi risiko cedera, salah satu contohnya adalah Pemanasan FIVE+. Program ini 
bertujuan untuk meningkatkan pemahaman pemain dan praktisi futsal berdasarkan 
analisis situasi. Pengabdian masyarakat dilakukan melalui pendekatan pemahaman 
masalah mitra, yang melibatkan partisipasi aktif masyarakat lokal dalam menemukan, 
menganalisis, dan menyelesaikan masalah. Tes awal dilakukan sebagai langkah pertama 
dalam menjalankan program. Setelah itu, peserta diajarkan tentang materi melalui 
seminar dan aktualisasi teori. Terakhir, tes akhir digunakan untuk mengevaluasi tingkat 
pemahaman peserta tentang materi. Hasil menunjukan bahwa program ini berhasil 
meningkatkan pemahaman dan penerapan program pemansan FIVE+ dalam mencegah 
cedera olahraga. Evaluasi menunjukkan peningkatan signifikan dalam penerapan 
program dalam periode latihan serta nilai dari kebermanfaatan program. Dengan 
demikian, program ini tidak hanya meningkatkan aspek pengetahuan tetapi juga 
membentuk fondasi yang kuat untuk selalu memperhatikan komponen pemanasan selalu 
penting untuk dilakukan dalam latihan khususnya program FIVE+ yang telah disebar 
dan dipraktikan dalam kegiatan. Selanjunya, kegiatan aktualisasi akan terus diupayakan 
berkelanjutan dengan tema lain guna memberikan pengetahuan dan pemahaman bagi 
praktisi maupun atlet di masa mendatang. 
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A. PENDAHULUAN  

Futsal merupakan olahraga yang karakteristik permainannya dengan intensitas tinggi (Baena-Raya et 

al., 2021). Pemain futsal melakukan sprint (3–4 sprint) setiap 20–30 detik selama pertandingan selain berjalan 

hingga 3000–4000 m pada intensitas 85–90% denyut jantung maksimal (HRmax) (Spyrou et al., 2020). Futsal 

merupakan olahraga yang memiliki insiden cedera yang tinggi karena rendahnya tingkat kebugaran 

muskuloskeletal dan ketidakseimbangan otot menjadi penyebab tingginya angka cedera pada pemain futsal 

(Ahmad-Shushami & Abdul-Karim, 2020). Pemanasan yang dilakukan secara monoton, tidak progresif, dan 

kurang spesifik gagal menyiapkan sistem neuromuskular dan kardiovaskular secara optimal untuk beban 

permainan, sehingga meningkatkan kerentanan cedera (Silva et al., 2025). Memberikan latihan untuk 

meningkatkan kebugaran fisik terbukti menurunkan risiko cedera pada pemain futsal. Dengan situasi demikian, 

secara fisiologis dan psikologis manusia akan menyesuaikan dengan kondisi yang terjadi dilapangan. Pada 

dasarnya, setiap tahap pembelajaran olahraga, baik senam, atletik, maupun permainan, selalu dimulai dengan 

pemanasan (Jeffreys, 2018). Program warm-up neuromuskular dapat mengurangi risiko cedera. Program ini 

menggabungkan pemanasan dan peregangan dengan beberapa komponen latihan yang dapat meningkatkan 

kekuatan, tenaga, dan keseimbangan otot. Program pemanasan terstruktur berbasis bukti ilmiah efektif 

menurunkan risiko cedera olahraga (Lopes et al., 2019). Diharapkan bahwa dengan melakukan aktivitas ini 

akan menyesuaikan kondisi tubuh atlet dari keadaan rileks (istirahat) sebelum melakukan olahraga. Tidak 

hanya peregangan dapat meningkatkan penampilan atlet, tetapi juga dapat mengurangi risiko cedera dan 

meningkatkan kelentukan mereka (Lopes et al., 2020). 

Pemanasan juga memiliki banyak manfaat lain, seperti meningkatkan suhu tubuh dan jaringannya, 

meningkatkan aliran darah melalui otot-otot yang aktif, meningkatkan detak jantung untuk mempersiapkan 

sistem kardiovaskular untuk bekerja, meningkatkan jumlah energi yang dilepaskan oleh tubuh, dan banyak 

lagi (Cetin et al., 2020). Selama gelaran Piala Dunia Futsal FIFA baru-baru ini, tim medis menemukan kasus 

165 cedera, atau 195,6 cedera per 1000 jam pemain, 2,6 kali lebih banyak dari rata-rata Piala Dunia FIFA 

sebelumnya (Hägglund & Waldén, 2015; Ruiz-Pérez et al., 2020). Pemain flank memiliki tingkat cedera yang 

lebih tinggi (267, 51,5%) dibandingkan penjaga gawang memiliki tingkat cedera yang lebih rendah (50, 9,7%). 

Paling umum terjadi selama pertandingan dan latihan adalah cedera pada tungkai bawah (375, 72,4%). Selama 

pertandingan, terdapat lebih banyak memar dan lebih sedikit penggunaan berlebihan dibandingkan selama 

latihan. Cedera terkilir/ligamen pergelangan kaki merupakan diagnosis yang paling umum (59, 11,4%) 

(Yoshida et al., 2023). Di Indonesia, data survei lokal mencatat lebih dari 40% pemain futsal amatir mengalami 

cedera setidaknya sekali dalam setahun, dan lebih dari separuhnya tidak melakukan program pemanasan 

terstruktur. Fenomena serupa juga ditemukan pada klub-klub anggota Asosiasi Futsal Kota Batu yang 

menunjukkan variasi kualitas pemanasan mulai dari sekadar jogging ringan tanpa progresi hingga skipping 

yang tidak disesuaikan dengan intensitas latihan. Hal ini menunjukkan perlunya intervensi yang terukur dan 

sistematis untuk menekan angka cedera melalui penerapan protokol pemanasan (Oliveira et al., 2024). 

Penelitian terdahulu menunjukkan bahwa program pemanasan terstruktur berbasis bukti ilmiah efektif 

menurunkan risiko cedera olahraga. Sebagai contoh, studi (Al Attar, 2022; Thorborg et al., 2017) pada sepak 

bola menunjukkan bahwa program FIFA 11+ menurunkan cedera non-kontak hingga 30–50%. Penelitian 

serupa oleh (Lago-Fuentes et al., 2020) pada futsal menegaskan pentingnya pemanasan progresif untuk 
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meningkatkan suhu otot, aktivasi neuromuskular, kesiapan mental, dan performa teknis. Meski demikian, 

adopsi program berbasis evidence-based training di tingkat komunitas futsal Indonesia masih rendah. Sebagian 

besar pelatih di tingkat lokal belum terpapar pelatihan formal tentang struktur dan prinsip pemanasan modern. 

Penelitian-penelitian lokal juga lebih banyak berfokus pada aspek teknik permainan atau strategi taktik, 

sehingga belum banyak kajian terapan yang mendeskripsikan penerapan protokol pemanasan terstruktur dalam 

konteks klub futsal komunitas. 

Berdasarkan analisis situasi tersebut, tim pengabdi menawarkan solusi melalui aktualisasi program 

Warming Up Five+ di lingkungan Asosiasi Futsal Kota Batu. Dari observasi awal terhadap mitra, program ini 

diperlukan berdasarkan laporan mitra yang masih banyak atlet memiliki riwayat cedera mengalami cedera 

berulang. Dengan demikian, urgensi program ini untuk melakukan upaya preventif dari permasalahan mitra 

tersebut dengan memberikan pengetahuan tentang Warming Up Five+. Program ini memiliki lima komponen 

utama (1) Pemanasan kardiovaskular, (2) Dinamis Peregangan, (3) Penguatan, (4) Keseimbangan, Plyometric 

& Agility, (5) Bersiaplah untuk bermain (dengan Bola) yang dirancang secara progresif untuk meningkatkan 

kesiapan fisik dan menurunkan risiko cedera. Implementasi program dilakukan melalui pendekatan 

partisipatoris berbasis pelatihan terstruktur bagi pemain Kota Batu, observasi penerapan di lapangan, dan 

evaluasi hasil. Dengan mengintegrasikan program Warming Up Five+ ke dalam rutinitas latihan klub, 

diharapkan dapat meningkatkan pengetahuan dan keterampilan pelatih dalam menerapkan pemanasan yang 

aman, sistematis, dan efektif. Selain itu, aktualisasi program ini juga menjadi langkah strategis untuk 

mendukung pembinaan olahraga futsal yang profesional dan berkelanjutan di Kota Batu, sekaligus menjadi 

model penerapan serupa di daerah lain. 

B. PELAKSANAAN DAN METODE 

Metode kegiatan aktualisasi ini menggunakan pendekatan Service Learning yaitu pendekatan dengan 

pengetahuan yang telah didapatkan dalam kegiatan akademik akan diterapkan langsung ke masyarakat 

(Zunaidi, 2024). Pendekatan ini dipilih untuk tujuan pembelajaran yang orientasinya langsung kepada 

masyarakat. Kegiatan ini akan dilakukan dengan mengundang pelatih dan pemain futsal yang berada di dalam 

assosiasi Futsal Kota Batu secara langsung. Dengan cara, membuat pretest, seminar dan posttest untuk 

mengetahui nilai pengetahuan awal dan akhir pelatih dan pemain futsal. Sehingga kebermanfaatan program 

dan materi inti yang disusun dapat diketahui dengan baik agar peserta dapat melaksaksanakan dengan 

maksimal. Tahap Pelaksanaan penyampaian atau kegiatan berlangsung selama satu hari. Kegiatan dilakukan 

dengan pemberian materi atau teori tentang program pemanasan FIVE+ dan dilanjutkan dengan praktiknya. 

Peserta yang terlibat dalam kegiatan ini berjumlah 20 orang yaitu 13 pemain PORPROV putri Kota Batu yang 

aktif dalam kegiatan ini, 4 Pelatih dan 3 pengurus inti sebagai pendamping. Nilai kebermanfaatan dari kegiatan 

diukur dengan kuesioner sebelum dan sesudah kegiatan dilaksanakan. 
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C. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Pelaksanaan kegiatan pengabdian Masyarakat kepada Lingkungan Assosiasi Futsal Kota Batu terbagi 

dalam tiga tahapan yaitu persiapan, pelaksanaan, dan evaluasi. Tahapan tersebut diuraikan sebagai berikut: 1. 

Tahap Persiapan, tim pengabdi melakukan observasi pada tahap awal ini guna menganalisis situasi yang 

dialami oleh mitra. Hasil pengamatan dan diskusi dengan mitra, ditemukan problematika dalam mitra yaitu 

belum pernah dilaksanakan aktualisasi program Warming Up FIVE+. Dari situasi demikian, tim pengabdi 

menyusun konsep kegiatan untuk melakukan penyampaian pengetahuan bersamaan dengan kegiatan 

monitoring dan evaluasi pada mitra. 2. Tahap Pelaksanaan terdiri dari sejumlah tahapan. Pertama, tim pengabdi 

menyampaikan maksud dan tujuan kegiatan pengabdian kepada peserta. Selanjutnya, tim pengabdi 

memberikan materi program warming up. Sebelum pemateri memberikan materi, peserta diminta untuk 

mengerjakan pretest. Setelah itu, mereka diberi materi tentang program pencegahan cedera lewat pemanasan 

FIVE+. Setelah materi selesai, peserta mengerjakan soal postest. 3. Tahap Evaluasi: Tahap ini dilakukan 

dengan menganalisis dan mengevaluasi hasil nilai pretest dan postest. Tujuan dari tahap ini adalah untuk 

mengetahui seberapa jauh peserta pengabdian yaitu pemain futsal putri Kota Batu telah meningkatkan 

pengetahuan dan pemahaman terhadap materi. 

Gambar 1. Pelaksanaan Kegiatan Pengabdian 

Gambar 2 menunjukkan hasil data perolehan tes untuk mengukur tingkat keberhasilan kegiatan 

pengabdian. Tabel 1 menunjukkan rincian dari hasil nilai kuesioner yang dibagikan. 

 

Gambar 2. Capaian Pemahaman Peserta Pengabdian 

 

 

6.2 13.4

41.5%

89.2%
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Gambar 2 tampak hasil analisis tingkat pemahaman peserta terhadap materi kegiatan Pengabdian. Nilai 

persentase tingkat pemahaman peserta terhadap materi pengabdian meningkat, dan peserta menyatakan bahwa 

materi yang diberikan sangat bermanfaat dan mereka menginginkan keberlanjutan. 

 

Tabel 1. Sebaran data pemahaman peserta pengabdian terhadap program FIVE+ 

No Pretest Posttest %Pre %Post 

1 7 12 46,7 80,0 

2 5 13 33,3 86,7 

3 6 14 40,0 93,3 

4 4 14 26,7 93,3 

5 5 14 33,3 93,3 

6 7 13 46,7 86,7 

7 6 13 40,0 86,7 

8 4 13 26,7 86,7 

9 7 14 46,7 93,3 

10 8 14 53,3 93,3 

11 7 12 46,7 80,0 

12 8 14 53,3 93,3 

13 7 14 46,7 93,3 

Mean 6,2 13,4 41,5 89,2 

SD 1,4 0,8   

 
Secara umum, dapat dikatakan bahwa pengabdian dengan tema aktualisasi Program Warming Up 

FIVE+ berhasil meningkatkan kesadaran peserta pengabdian. Hasil evaluasi menunjukkan keberhasilan dari 

kegiatan pengabdian ini didasarkan pada proses dan produk. Evaluasi proses didasarkan pada kehadiran dan 

partisipasi peserta sedangkan evaluasi produk melihat tingkat pengetahuan dan pemahaman peserta kegiatan 

pengabdian pada peserta. Hasil evaluasi ini diukur dengan melihat tanya jawab selama kegiatan pengabdian 

serta pre- dan post-test untuk materi yang sudah diberikan dalam kegiatan pengabdian. Hal ini ditunjukkan 

oleh semua peserta yang aktif berpartisipasi dalam kegiatan Pengabdian. Aspek produk, yang mencakup 

pengetahuan dan pemahaman tentang pemanasan FIVE+ untuk olahraga futsal, berada pada tingkat yang baik 

seperti yang ditunjukkan pada Gambar 2, ada peningkatan setelah materi diberikan. Khalayak sasaran secara 

keseluruhan menyatakan bahwa seminar sangat bermanfaat, terutama karena telah meningkatkan pemahaman 

mereka tentang teknik pemanasan FIVE+ yang tepat untuk bermain futsal. 

Program pemanasan neuromuskular dapat mengurangi risiko cedera. Program ini menggabungkan 

pemanasan dan peregangan dengan beberapa komponen latihan yang dapat meningkatkan kekuatan, daya, 

dan keseimbangan otot. Latihan ini sangat praktis. Tidak memerlukan peralatan tambahan dan dapat 

diterapkan di setiap sesi latihan. Hal ini serupa dengan pengembangan program pemanasan neuromuskular 

FIFA 11+ dalam sepak bola melalui FMARC (FIFA-Medical Assessment and Research Center) telah terbukti 

mengurangi insiden cedera pada atlet sepak bola (Junge et al., 2011; Soligard et al., 2008). 

Sebagai olahraga populer, futsal memiliki pilihan yang dilematis. Penelitian menunjukkan bahwa 

futsal merupakan olahraga yang memiliki insiden cedera yang tinggi, terutama pada pemain muda (Junge & 

Dvorak, 2010; Schmikli et al., 2009). Rendahnya tingkat kebugaran muskuloskeletal dan ketidakseimbangan 

otot merupakan penyebab tingginya jumlah cedera pada pemain futsal muda (de Tarso Domingues et al., 
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2005; Ribeiro & Costa, 2006). Memberikan latihan untuk meningkatkan kebugaran fisik telah terbukti 

menurunkan risiko cedera pada pemain muda (Jeffreys, 2002; Mandelbaum et al., 2005). Hasil temuan 

diketahui bahwa program FIVE+ dapat menjadi program pemanasan alternatif untuk penguatan otot tungkai 

bawah di kalangan pemain futsal muda (Saryono et al., 2022). Hal ini menandakan bahwa cedera dapat 

dihindarkan dengan pemain memiliki kondisi fisik yang baik. 

Implikasi dari program FIVE+ yang telah dikaji dan dikembangkan sebelumnya yaitu untuk dapat 

digunakan dalam program latihan. Program FIVE+ ini penting untuk dimasukkan kedalam program latihan di 

masa periode persiapan tim. Itu dilakukan untuk selain mencegah dari cedera namun dapat juga untuk 

menunjang performa pemain. Dengan demikian, pelaksanaan kegiatan aktualisasi ini dapat meningkatkan 

pehaman tentang program FIVE+ yang mungkin menjadi program baru bagi kalangan pemain maupun praktisi 

yang bergerak dalam cabang olahraga futsal. 

 

D. PENUTUP 

Simpulan 

Kegiatan aktualisasi mempunyai dampak terhadap pemahaman pengetahuan program pemanasan 

FIVE+ pada pemain futsal putri Kota Batu. Penting bagi pelatih untuk menguasai pemanasan FIVE+ yang 

dapat diaplikasikan pada saat periode pelatihan persiapan untuk menstimulasi performa pemain dan yang 

penting untuk mengihndari atau mencegah cedera olahraga. Para pemain sekaligus pelatih juga telah 

meningkatkan pemahaman dalam pentingnya komponen pemanasan dalam pribadi masing-masing, sehingga 

upaya pencegahan cedera dari permasalahan mitra dapat dioptimalkan. 
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