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Sepakbola, Sosialisasi panjang terhadap perkembangan fisik. Salah satu strategi yang efektif adalah penerapan

program pemanasan terstruktur seperti FIFA 11+ Kids. Kegiatan ini bertujuan untuk
meningkatkan pengetahuan pelatih dan orang tua mengenai pentingnya pencegahan
cedera melalui edukasi terkait pemanasan yang tepat. Sosialisasi dilaksanakan melalui
pendekatan edukatif disertai evaluasi pre-test dan post-test untuk mengukur tingkat
pemahaman pelatih dan orangtua sebelum dan sesudah sosialisasi. Hasil menunjukkan
adanya peningkatan skor secara signifikan pada post-test dibandingkan dengan pre-test,
yang menunjukkan efektivitas program dalam meningkatkan pemahaman peserta.
Dengan demikian, edukasi berbasis FIFA 11+ Kids dapat menjadi sarana strategis dalam
upaya pencegahan cedera olahraga pada anak, dan direkomendasikan untuk
diimplementasikan secara berkelanjutan dalam program pelatihan olahraga usia dini.
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A. PENDAHULUAN

Sepak bola adalah olahraga yang sangat populer dan digemari oleh berbagai kalangan, dengan lebih dari
265 juta pemain sebagian besar adalah anak muda (Gémez, 2023). Di Indonesia sendiri, perkembangan sepak
bola usia dini cukup pesat dengan banyaknya sekolah sepak bola (SSB) yang aktif membina atlet muda
(Wijaya, 2021). Namun, seiring meningkatnya intensitas latihan dan pertandingan, kasus cedera pada pemain
usia dini juga sering terjadi (Nurwahida, 2019). Sebuah studi yang dilakukan pada pemain sepak bola elite U-
17 di Denmark menunjukkan bahwa prevalensi cedera mencapai 16,5% setiap minggu, dengan angka kejadian
cedera sebesar 16,77 per 1.000 jam pertandingan (Andersen et al., 2023). Cedera seperti terkilir, tegang otot,
hingga cedera ligamen lutut dan pergelangan kaki sering terjadi akibat kurangnya pemahaman terhadap
pentingnya pemanasan yang tepat dan terstruktur (Bisciotti et al., 2019; Monestier, 2018). Masih banyak
pelatih dan pemain yang menerapkan pola pemanasan secara konvensional tanpa mempertimbangkan
karakteristik fisiologis dan kebutuhan perkembangan anak (Dan et al., 2020). Pemanasan konvensional seperti
menghitung satu hingga delapan dengan melakukan peregangan dari leher hingga pergelangan kaki. Lali
ditambah dengan jogging tanpa menyentuh bola sama sekali.

Tingginya minat masyarakat terhadap sepak bola menjadikannya tidak hanya sebagai aktivitas rekreasi,
tetapi juga sebagai profesi yang menjanjikan baik sebagai pemain profesional maupun tenaga pendukung
lainnya. Di Indonesia, perhatian terhadap pengembangan sepak bola semakin meningkat, salah satunya
ditunjukkan melalui terbitnya Instruksi Presiden Nomor 3 Tahun 2019 tentang Percepatan Pembangunan
Persepakbolaan Nasional (IRES, 2019). Implementasi kebijakan tersebut melibatkan berbagai pihak, termasuk
pemerintah, akademisi, serta sektor swasta, sehingga secara kolektif berperan dalam meningkatkan kualitas
sistem persepakbola nasional. Namun, tingginya partisipasi ini juga diiringi dengan meningkatnya risiko
cedera. Cedera ringan hingga sedang pada pesepakbola usia dini menjadi persoalan yang cukup besar.
Berdasarkan laporan FIFA Medical Network (2020), diperkirakan sekitar 30-40% pemain mengalami cedera
dalam satu musim kompetisi. Data ini diperkuat dengan hasil survei yang dilakukan pada Kediri Cup 2022, di
mana sebanyak 66,4% pemain muda mengalami cedera saat satu musim kompetisi (Husein Allsabah & Sugito,
2023). Selain itu, kondisi ini diperkuat oleh hasil survei awal di beberapa sekolah sepak bola di Surabaya yang
menunjukkan bahwa sebagian besar belum menerapkan program pemanasan berbasis pencegahan cedera
secara terstruktur. Hal tersebut menegaskan bahwa aspek pencegahan cedera, terutama pada pemain usia dini,
masih sering terabaikan, padahal cedera berulang dapat berdampak pada penurunan performa jangka panjang
dan bahkan memengaruhi keberlangsungan karier atlet muda (Emery et al., 2015).

Dalam konteks pengembangan prestasi, salah satu aspek penting yang perlu mendapat perhatian serius
adalah pencegahan cedera sejak usia dini (Jeni et al., 2025). Salah satu intervensi preventif yang terbukti efektif
adalah FIFA 11+ Kids, sebuah program pemanasan yang dirancang khusus untuk anak-anak usia 7—13 tahun.
Program ini terbukti mampu menurunkan risiko cedera hingga hampir 50% jika dilakukan secara rutin (Rossler
et al., 2018). Selain itu, penelitian lain juga menunjukkan bahwa penerapan FIFA 11+ Kids tidak hanya
menurunkan risiko cedera, tetapi juga berkontribusi pada peningkatan keterampilan motorik dasar,

keseimbangan, dan performa fisik pemain muda (Rdssler et al., 2016). Oleh karena itu, diperlukan pendekatan
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ilmiah dan terprogram dalam memberikan edukasi serta implementasi program pencegahan cedera, sehingga
pembinaan pesepak bola usia dini dapat berlangsung secara optimal, aman, dan berkelanjutan (Junaidi et al.,
2024).

Pengabdian ini bertujuan untuk menganalisis penerapan program pemanasan pada Sekolah Sepak Bola
(SSB) yang berafiliasi dengan Asosiasi Kota PSSI Surabaya serta mengimplementasikan program FIFA 11+
Kids sebagai upaya pencegahan cedera pada pemain usia dini. Selain itu, penelitian ini juga diarahkan untuk
mengevaluasi efektivitas program tersebut terhadap penurunan risiko cedera sekaligus peningkatan komponen
performa fisik, meliputi keseimbangan, koordinasi, dan kekuatan otot inti. Hasil penelitian diharapkan dapat
menjadi dasar ilmiah dalam penyusunan strategi latihan preventif yang lebih efektif, sehingga mampu

mendukung perkembangan atlet muda secara optimal sekaligus menciptakan lingkungan olahraga yang aman.

B. PELAKSANAAN DAN METODE

Metode yang digunakan dalam pengabdian ini yaitu melalui pendekatan edukatif dan eksperimental
yang disertai dengan pendampingan serta pelatihan guna terintegrasinya partisipasi aktif pelatih, pemain, dan
orang tua dalam pelaksanaan program FIFA 11+ Kids melalui edukasi, pelatihan, dan penerapan program
pemanasan yang terstruktur pada sesi latihan di Klub Farfaza FC Surabaya secara bertahap sebagai berikut:

1. Persiapan dan Survei Lapangan 2. Koordinasi dengan Klub dan Pelatih

Gambar 1. Prosedur pelaksanaan pengabdian
Sumber: https://m365.cloud.microsoft/chat/?auth=2&origindomain=0Office

C. HASIL DAN PEMBAHASAN

Dalam wawancara terkait dengan kebutuhan pelatih di FArfaza FC, ditemukan terdapat pemain yang
mengalami cedera olahraga di lutut dan pergelangan kaki karena minimnya pemahaman tentang pemanasan
sebelum bertanding dan berlatih. Lalu tim pengabdian melakukan koordinasi terkait jadwal yang dapat
dilakukan untuk memberikan salah satu alternatif yaitu FIFA 11+ kids dan menyusun materi dalam bentuk
video. Setelah dilakukan perekaman video dengan model salah satu pemain di club tersebut, video akan
disebarkan kepada para pelatih, pemain dan orang tua untuk diterapkan. Setelat itu, tim pengabdian melakukan

Copyright © 2025, JPOM, E-ISSN : 2808-1358

163



Awang Firmansyah et.al/ Jurnal Pengabdian Olahraga Masyarakat Vo! 6 (3) (2025)

pendampingan apabila terdapat kendala atau kesulitan yang dihadapi oleh pelatih atau pemain. Hal itu
meminimalisir terjadinya kesalahan gerak atau tidak konsisten dalam menerapkan program FIFA 11+ kids. Di
akhir, tim pengabdian melakukan penyebaran kuisioner kepada pelatih dan orang tua untuk mengetahui
pemahaman mengenai penanganan cedera olahraga dan FIFA 11+ kids.

Tabel 1 menunjukkan bahwa kegiatan sosialisasi yang dilakukan telah berhasil mencapai tujuan.
Dapat dilihat bahwa ada peningkatan dari hasil pre-test dan post-test sosialisasi. Pada hasil pre-test, dari 20
subjek hanya sedikit yang bisa menjawab benar 10 pertanyaan tentang pengetahuan mereka mengenai cedera

dan cara mencegahnya. Setelah sosialisasi dilakukan, jumlah jawaban benar untuk setiap pertanyaan

meningkat.
Tabel 1. Hasil Kuisioner
No. Pertanyaan Pre-Test Post-Test
benar(n) % benar(n) %

Apakah cedera olahraga itu? 20 100 20 100
Olahraga dibagi menjadi 2, yaitu? 5 25 19 95
Di antara pria dan wanita, cedera yang sering terjadi pada 3 15 19 95
pria atau wanita?

4.  Cedera olahraga paling sering terjadi pada saat ? 9 45 20 100

5. Cedera yang sering di alami oleh atlet muda adalah? 6 30 17 85

6. Apakah Anda pernah diberikan materi terkait cedera 7 35 18 90
olahraga?

7. Apakah Anda pernah mengetahui FIFA 11+Kids? 2 10 16 80

8.  Apakah FIFA 11+ Kids dapat mencegah terjadinya cedera 15 75 20 100
olahraga?

9.  Sebutkan ada berapa bagian dalam FIFA 11+ Kids? 14 70 14 70

10. Latihan kedua yang dilakukan dalam FIFA 11+ Kids 19 95 20 100
adalah?

Pelaksanaan pengabdian masyarkat yang berlangsung di Sekolah Sepak Bola (SSB) FARFAZA FC
memakan waktu selama empat bulan, mulai dari tahap persiapan hingga monitoring dan evaluasi program.
Koordinasi ini dilakukan untuk menemukan kebutuhan lapangan dan masalah umum terkait risiko cedera pada
pemain usia dini. Sebagai hasil dari diskusi bersama dengan pihak SSB, diketahui bahwa sebagian besar pelatih
dan orang tua masih minim pemahaman terkait program pencegahan cedera yang terstruktur. Oleh karena itu,
kolaborasi dengan mitra menjadi langkah penting untuk menyusun strategi yang tepat dalam pelaksanaan
program. Hal ini sekaligus memastikan bahwa kegiatan pengabdian dapat berjalan sesuai kebutuhan nyata
yang dihadapi SSB FARFAZA FC.

Tujuan utama dari kegiatan ini adalah memperkenalkan sekaligus menerapkan program FIFA 11+ Kids
sebagai upaya pencegahan cedera sejak dini (Anam et al., 2022). Program ini merupakan rekomendasi FIFA
yang dirancang untuk usia dini agar memiliki kesiapan fisik lebih baik, keterampilan motorik yang terasah,
serta kebiasaan latihan yang sehat (Ramos et al., 2024). Selain itu, program ini diyakini dapat mengurangi
risiko cedera yang biasanya muncul akibat latihan kurang terstruktur. Diharapkan dengan pelaksanaan program

ini, para atlet muda tidak hanya dapat berlatih dengan lebih aman, tetapi juga membangun dasar fisik yang
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kokoh untuk mendukung perkembangan karier mereka di dunia sepak bola. Pelaksanaan kegiatan ini dirancang
dengan beberapa fokus utama. Pertama, untuk meningkatkan pemahaman pelatih, orang tua, dan atlet
mengenai pentingnya pencegahan cedera. Kedua, untuk mengembangkan pola latihan berdasarkan FIFA 11+
Kids yang dapat diterapkan langsung di lapangan. Ketiga, mengevaluasi pelaksanaan program untuk menilai
sejauh mana keberhasilannya. Dengan ketiga fokus ini, kegiatan ini tidak hanya terbatas pada penyampaian
informasi, tetapi juga bertujuan untuk mendorong perubahan signifikan baik dalam pemahaman maupun
praktik di lapangan (Franchina et al., 2023).

Tahap awal kegiatan dilakukan dengan pre-test untuk mengukur sejauh mana pengetahuan pelatih dan
orang tua mengenai pencegahan cedera. Tes ini memberikan gambaran awal bahwa sebagian peserta masih
memiliki pemahaman yang terbatas, terutama terkait latihan yang aman bagi anak. Hasil ini menjadi dasar
penyusunan materi edukasi, sehingga penyampaian informasi dapat lebih terarah. Dengan demikian, pre-test
berperan penting sebagai titik awal untuk menilai keberhasilan program setelah kegiatan berlangsung.

Gambar 2. Sosialisasi pencegahan cedera

Pada Gambar 1, kami mengadakan sesi edukasi untuk pelatih dan orang tua mengenai program FIFA
11+ Kids. Materi yang disampaikan mencakup tujuan program, tahap-tahap latihan, dan manfaat jangka
panjang yang dapat diperoleh anak-anak. Materi tersebut disajikan secara interaktif, disertai dengan contoh
latihan yang dapat langsung dipraktekkan. Melalui kegiatan ini pelatih tidak hanya memperoleh pengetahuan
baru, tetapi juga keterampilan teknis yang dapat diterapkan dalam sesi latihan rutin. Selain itu, orang tua juga
memperoleh pemahaman lebih baik tentang peran mereka dalam mendukung anak-anak untuk berlatih dengan
cara yang lebih aman.

Umpan balik dari peserta program ini sangat positif. Para pelatih merasa didukung karena program ini
dirancang untuk sederhana namun memberikan manfaat yang signifikan, dan dapat diintegrasikan langsung ke
dalam sesi latihan harian. Di sisi lain, orang tua merasa lebih percaya diri setelah mengetahui bahwa anak-
anak mereka dilatih dengan pendekatan yang lebih terfokus untuk mencegah cedera. Antusiasme ini
menunjukkan bahwa program FIFA 11+ Kids telah diterima dengan baik dan memiliki potensi untuk

dilanjutkan dalam jangka panjang.
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Gambar 4. Grafik Hasil Post-tes

Gambar 3 menunjukkan grafik yang menggambarkan peningkatan pengetahuan tentang program FIFA 11+.
Untuk mengevaluasi dampak kegiatan ini, dilakukan tes pasca-pelatihan setelah sesi sosialisasi selesai. Hasil
yang diperoleh menunjukkan peningkatan yang signifikan dalam pengetahuan pelatih dan orang tua tentang
pencegahan cedera. Peningkatan grafik ini menunjukkan bahwa upaya penyuluhan sangat efektif dalam
meningkatkan pemahaman peserta. Selain itu, hasil tes juga menunjukkan perbedaan yang jelas dibandingkan
dengan kondisi awal saat tes pra-tes dilakukan. Pada tahap selanjutnya, dilakukan evaluasi komprehensif
terhadap pelaksanaan kegiatan. Proses evaluasi ini mencakup analisis hasil tes, tanggapan peserta, serta tingkat
partisipasi mereka dalam praktik program di lapangan. Secara keseluruhan, hasil evaluasi menunjukkan
kepuasan yang memadai, karena program FIFA 11+ Kids berhasil meningkatkan kesadaran bersama mengenai
pentingnya pencegahan cedera sejak usia dini. Selain itu, para pelatih juga menunjukkan komitmen untuk
mengintegrasikan program ini ke dalam sesi latihan rutin, sehingga manfaatnya dapat terus dirasakan oleh para

pemain dalam jangka waktu yang lebih panjang.

Gambar 5. Peerap%ﬁﬁproram FIFA 11+ KIDS



Awang Firmansyah et.al/ Jurnal Pengabdian Olahraga Masyarakat Vo! 6 (3) (2025)

Sebagai upaya publikasi, program FIFA 11+ Kids juga didokumentasikan dalam format video dan
disebarluaskan melalui media massa. Tujuan dari promosi ini adalah untuk memastikan bahwa informasi
tentang program FIFA 11+ Kids menjangkau audiens yang lebih luas, termasuk sekolah-sekolah sepak bola
lainnya. Selain itu, video ini dimaksudkan sebagai sumber inspirasi bagi pihak lain untuk menerapkan program
serupa. Dengan cara ini, manfaat dari inisiatif ini tidak hanya dirasakan oleh mitra yang berpartisipasi tetapi
juga berkontribusi pada pengembangan sepak bola remaja di wilayah lain.

Kegiatan ini merupakan awalan untuk mengedukasi orang tua dan pelatih agar lebih sadar pentingnya
melakukan pemanasan. Salah satu pemanasan yang direkomendasikan FIFA dan terbukti dapat meminimalisir
cedera olahraga adalah FIFA 11+Kids. Setelah mengetahui program ini, pelatih menjalankan sebagai rutinitas
sebelum melakukan pelatihan inti, sehingga memberikan manfaat secara langsung pada pemain. Disisi lain,
para orang tua juga dapat mengetahui pemanasan yang telah diberikan agar anak terjaga dari dua sisi yaitu saat
di lapangan maupun saat latihan sendiri dan ditemani oleh orang tua.

D. PENUTUP

Simpulan

Berdasarkan hasil pelaksanaan sosialisasi mengenai pencegahan cedera melalui edukasi kepada pelatih
dan orang tua terkait program pemanasan FIFA 11+ Kids, dapat disimpulkan bahwa intervensi ini memberikan
kontribusi positif terhadap peningkatan pengetahuan dan pemahaman peserta. Peningkatan skor antara pre-test
dan post-test menunjukkan adanya efektivitas program sosialisasi dalam menyampaikan informasi yang
relevan dan aplikatif mengenai pentingnya pemanasan sebagai langkah preventif terhadap cedera pada anak.
Edukasi berbasis program terstruktur seperti FIFA 11+ Kids perlu diintegrasikan secara berkelanjutan dalam
aktivitas pembinaan olahraga usia dini, guna menciptakan lingkungan olahraga yang lebih aman, sehat, dan
berkelanjutan.
Ucapan Terimakasih

Kami mengucapkan terimakasih kepada pihak mitra SSB Farfaza FC terutama Coach Dani dan Pak
Ditto atas izin yang diberikan kepada tim kami untuk melaksanakan program pengabdian kepada masyarakat
dalam bentuk sosialisasi edukasi pencegahan cedera pada atlet usia dini. Kami juga berterimakasih kepada
pihak orang tua dan juga seluruh peserta yang berkenan mengikuti dan mengembangkan ilmu dari kegiatan
ini. Kami berharap inisiatif yang kami perkenalkan melalui program FIFA 11+ Kids dapat bermanfaat dan
dapat menjadi penunjang karir para atlet usia dini. Sampaikan ucapan terimakasih tim pengabdi terhadap
pihak-pihak yang telah terlibat langsung maupun tidak langsung dalam proses pengabdian (sumber dana, mitra,

pihak-pihak lain yang terlibat).
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