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Abstrak

Generasi Inspiratif Karo FC (GIK FC) sebagai klub sepak bola berbasis komunitas masih menghadapi
keterbatasan pemahaman mengenai teknik pemanasan yang efektif, karena selama ini hanya menerapkan
peregangan statis dan dinamis. Kondisi tersebut berpotensi meningkatkan risiko cedera serta menurunkan
performa pemain. Program pengabdian ini bertujuan memberikan solusi melalui sosialisasi, pelatihan, dan
pendampingan penggunaan foam roller sebagai metode aktivasi otot modern. Kegiatan dilaksanakan dalam
beberapa tahapan, meliputi sosialisasi manfaat foam roller, pelatihan teknik penggunaan pada otot utama
(hamstring, quadriceps, dan pinggul), implementasi dalam rutinitas latihan, serta evaluasi dampak
terhadap fleksibilitas, rentang gerak, dan pencegahan cedera. Mitra diberikan 15 unit foam roller sebagai
sarana pendukung, disertai penyusunan panduan penggunaan agar keberlanjutan program terjamin.
Luaran yang ditargetkan mencakup peningkatan pemahaman pemain dan pelatih mengenai pemanasan
berbasis ilmu olahraga, pengurangan risiko cedera, peningkatan performa fisik, publikasi pada
jurnal/prosiding nasional, serta pendaftaran Hak Kekayaan Intelektual. Dengan pendekatan berbasis bukti
ilmiah ini, diharapkan GIK FC dapat meningkatkan kesiapan fisik pemain secara berkelanjutan dan
mencapai performa maksimal di lapangan.

Kata kunci: Aktivasi otot, Foam roller, Pemanasan, Sepak bola

Abstract

Generasi Inspiratif Karo FC (GIK FC), a community-based football club, still faces limited understanding
of effective warm-up techniques, as players mainly rely on static and dynamic stretching. This condition
increases the risk of injury and reduces on-field performance. This community service program aims to
provide a solution through socialization, training, and mentoring in the use of foam rollers as a modern
muscle activation method. The activities consist of several stages, including the introduction of foam roller
benefits, practical training on major muscle groups (hamstrings, quadriceps, and hips), integration into
routine training sessions, and evaluation of its impact on flexibility, range of motion, and injury prevention.
The partner team was provided with 15 foam rollers as supporting facilities, along with the preparation of
a usage manual to ensure program sustainability. The expected outcomes include improved knowledge of
players and coaches regarding scientific warm-up methods, reduced injury risks, enhanced physical
performance, publication in accredited national journals or proceedings, and registration of Intellectual
Property Rights. With this evidence-based approach, GIK FC is expected to continuously improve players’
physical readiness and achieve optimal performance on the field.

Keywords: Football, Foam roller, Muscle activation, Warm-up

1. PENDAHULUAN of motion), serta menurunkan risiko cedera (Page, 2012).

Sepak bola merupakan olahraga dengan intensitas
tinggi yang membutuhkan kesiapan fisik optimal,
keterampilan teknis, dan konsistensi performa. Salah satu
faktor penentu performa adalah pemanasan yang tepat
sebelum latihan maupun pertandingan. Pemanasan
berfungsi untuk meningkatkan suhu otot, memperbaiki
elastisitas jaringan, meningkatkan rentang gerak (range
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Namun, kenyataan di lapangan menunjukkan bahwa
sebagian besar pemain hanya melakukan pemanasan
konvensional berupa peregangan statis dan dinamis.
Metode ini memang bermanfaat, tetapi terbatas dalam
mengoptimalkan aktivasi otot sebelum aktivitas fisik
intensif (Pinillos et al., 2015).

Generasi Inspiratif Karo FC (GIK FC), sebuah
klub sepak bhola lokal di Kabanjahe, Kabupaten Karo,
menghadapi masalah serupa. Pemain dan pelatih belum
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familiar dengan metode pemanasan berbasis bukti ilmiah, pemanasan  sebelum latihan  dan
sehingga sering kali muncul keluhan ketegangan otot dan
risiko cedera selama kompetisi. Salah satu pendekatan
modern yang dapat diterapkan untuk mengatasi masalah
tersebut adalah penggunaan foam roller atau teknik self-
myofascial release (SMR). Berbagai penelitian
menunjukkan bahwa foam rolling mampu meningkatkan
fleksibilitas dan rentang gerak (Junker & Stoggl, 2015),
mengurangi ketegangan otot (Sullivan et al., 2013),
memperbaiki aliran darah ke jaringan otot (Madoni et al.,
2018), serta tidak menurunkan kekuatan atau performa
otot (Behara & Jacobson, 2015).

Dengan demikian, kebaruan dari program
pengabdian ini adalah penerapan teknik foam rolling
pada tim sepak bola komunitas, disertai dengan
sosialisasi, pelatihan, pendampingan, dan evaluasi
berkelanjutan. Tujuan utama kegiatan ini adalah untuk
meningkatkan ~ pemahaman,  keterampilan,  serta
penerapan pemanasan berbasis foam roller guna
menunjang performa pemain sekaligus mengurangi risiko
cedera.

2. BAHAN DAN METODE
2.1 Mitra Kegiatan
Mitra program adalah Generasi Inspiratif Karo FC
(GIK FC), klub sepak bola lokal dengan 20 pemain aktif.
Klub ini dipilih karena aktif berkompetisi namun
memiliki keterbatasan pengetahuan dalam penerapan
ilmu  keolahragaan ~ modern,  khususnya terkait
pemanasan.
2.2 Alat dan Bahan
e Foamroller: 15 unit (ukuran 33 x 13 cm, bahan
EVA, tekstur halus).
e Perlengkapan latihan: lapangan sepak bola,
matras latihan.
o Dokumentasi: Kkuesioner evaluasi, catatan
cedera, kamera, ATK.
2.3 Metode Pelaksanaan
Kegiatan dilakukan dalam lima tahapan utama:
e  Sosialisasi
Seminar  dan  diskusi  mengenai
pentingnya pemanasan berbasis ilmu
olahraga serta manfaat foam roller. Pada
tahap ini, pemain menerima unit foam
roller untuk dipakai dalam kegiatan rutin.
e Pelatihan Praktis
Pemain dan pelatih dilatih menggunakan
foam roller dengan teknik yang benar
untuk otot hamstring, quadriceps, betis,
pinggul, dan punggung bawah. Metode
pelatihan  menggunakan  pendekatan
demonstration and practice.
e Implementasi dalam Latihan
Foam roller diintegrasikan ke rutinitas
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pertandingan, dengan durasi 5-10 menit.
Pemain dipandu melakukan gerakan
rolling secara sistematis.

e Pengabdian mendampingi penggunaan
foam roller selama periode latihan.
Pelatih dilibatkan untuk memastikan
keberlanjutan penerapan metode.

e Evaluasi dilakukan dengan observasi,
kuesioner kepuasan pemain, serta
pencatatan keluhan cedera. Indikator
keberhasilan ~ meliputi  peningkatan
pemahaman, keterampilan praktik, serta
berkurangnya cedera otot.

3. HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil Kegiatan pengabdian ini menghasilkan
beberapa capaian penting. Pertama, terjadi peningkatan
pengetahuan pemain dan pelatih mengenai pemanasan
berbasis ilmiah. Berdasarkan hasil kuesioner, mayoritas
peserta (lebih dari 85%) memahami manfaat foam roller
setelah mengikuti sosialisasi. Kedua, seluruh pemain
mampu mempraktikkan penggunaan foam roller dengan
teknik yang benar. Pelatih juga menyatakan bahwa
pemain terlihat lebih siap secara fisik sebelum latihan
maupun pertandingan. Ketiga, penggunaan foam roller
berhasil diintegrasikan dalam rutinitas latihan, bahkan
beberapa pemain menggunakannya setelah latihan
sebagai metode pemulihan otot. Keempat, tercatat adanya
penurunan keluhan nyeri otot pada bagian paha dan betis
serta tidak ditemukan cedera otot serius selama periode
program berlangsung.

Hasil ini selaras dengan penelitian terdahulu.
Junker dan Stdggl (2015) menunjukkan bahwa foam
rolling dapat meningkatkan fleksibilitas hamstring tanpa
mengurangi kekuatan otot. Madoni et al. (2018)
menemukan bahwa foam roller efektif meningkatkan
rentang gerak dan menurunkan ketegangan otot. Temuan
ini juga sejalan dengan Behara dan Jacobson (2015) yang
menyatakan bahwa penggunaan foam roller tidak
menurunkan performa otot, sehingga aman digunakan
sebelum aktivitas olahraga. Pada konteks GIK FC,
manfaat penggunaan foam roller tidak hanya bersifat
fisiologis, seperti peningkatan fleksibilitas dan
pengurangan ketegangan otot, tetapi juga memberikan
dampak psikologis berupa peningkatan rasa percaya diri
pemain karena merasa lebih siap dan nyaman sebelum
bertanding. Dengan demikian, penerapan foam roller
terbukti menjadi solusi efektif, murah, dan berkelanjutan
bagi klub sepak bola komunitas.

4, KESIMPULAN

Kegiatan pengabdian masyarakat yang berfokus pada
optimalisasi penggunaan foam roller bagi pemain
Generasi Inspiratif Karo FC berhasil mencapai tujuan
yang telah direncanakan. Program ini mampu
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meningkatkan pemahaman pelatih dan pemain mengenai
pemanasan berbasis ilmiah, melatih keterampilan
penggunaan foam roller secara mandiri, serta
mengintegrasikannya dalam rutinitas pemanasan sebelum
latihan  maupun  pertandingan. Hasil  kegiatan
menunjukkan adanya peningkatan fleksibilitas otot,
penurunan keluhan nyeri, dan berkurangnya risiko
cedera. Oleh karena itu, foam roller dapat
direkomendasikan sebagai metode pemanasan efektif
yang mudah diterapkan dan berkelanjutan untuk
mendukung performa fisik pemain sepak bola
komunitas..
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