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Abstrak
 

_________________________________________________________ 
 
Studi ini mengkaji efektivitas latihan pemanasan dinamis sebagai upaya 

preventif terhadap risiko cedera pada sendi lutut para pemain di klub sepak 

bola PS Rimbo Ilir. Mengadopsi pendekatan pre-eksperimental melalui 
desain pretest-posttest kelompok tunggal, penelitian melibatkan 5 subjek 

dengan riwayat trauma lutut. Pengambilan data dilaksanakan 
menggunakan protokol Y-Balance test yang diimplementasikan sebelum 

dan sesudah intervensi program pemanasan dinamis yang berlangsung 
selama 8 minggu dengan total 16 sesi pertemuan. Analisis data 

menunjukkan adanya peningkatan kemampuan keseimbangan yang 

bermakna, ditandai dengan kenaikan nilai rata-rata dari 47,9 pada 
pengukuran awal menjadi 73,4 pada pengukuran akhir. Pengujian statistik 

melalui paired sample t-test menghasilkan nilai p=0,000 (p<0,05), 
mengonfirmasi signifikansi perbedaan tersebut dan memvalidasi hipotesis 

bahwa pemanasan dinamis berperan efektif dalam meminimalisir 
kemungkinan cedera lutut. Berdasarkan temuan ini, peneliti 

merekomendasikan integrasi pemanasan dinamis sebagai komponen 

standard dalam rutinitas latihan untuk meningkatkan performa dan 
mencegah cedera lutut pada atlet PS Rimbo Ilir. 

 

Abstract 
_________________________________________________________ 
 

This study examines the effectiveness of dynamic warm-up exercises as a preventive 
measure against the risk of knee joint injuries among players at PS Rimbo Ilir 

football club. Adopting a pre-experimental approach through a single group pretest-
posttest design, the research involved 5 subjects with a history of knee trauma. Data 

collection was implemented using the Y-Balance test protocol which was 
administered before and after the intervention of a dynamic warm-up program that 
lasted for 8 weeks with a total of 16 sessions. Data analysis revealed a significant 

improvement in balance ability, marked by an increase in mean values from 47.9 at 
initial measurement to 73.4 at final measurement. Statistical testing through paired 

sample t-test yielded a p-value of 0.000 (p<0.05), confirming the significance of this 
difference and validating the hypothesis that dynamic warm-up plays an effective role 

in minimizing the possibility of knee injuries. Based on these findings, researchers 
recommend the integration of dynamic warm-up as a standard component in 
training routines to enhance performance and prevent knee injuries among PS 

Rimbo Ilir athletes. 
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PENDAHULUAN 

Pemanasan sebelum berolahraga 

merupakan aspek penting untuk mencegah 

cedera dan meningkatkan performa. Dalam 

permainan sepak bola, pemanasan menjadi 

elemen krusial yang harus dilakukan para atlet 

sebelum memulai latihan atau pertandingan 

untuk mengurangi risiko cedera (Majid & 

Jatmiko, 2022). Permainan sepak bola 

meningkatkan risiko cedera karena sering 

terjadi kontak fisik antar pemain dan menuntut 

daya tahan fisik tinggi selama dua kali 45 

menit, dengan banyak gerakan eksplosif seperti 

menendang bola, mengubah arah, percepatan, 

perlambatan, dan melompat (Yanci et al., 

2019). 

Pemanasan meningkatkan suhu otot, 

memperbaiki elastisitas jaringan, dan 

meningkatkan aliran darah ke otot yang akan 

digunakan (Shabrina et al., 2022). Selain itu, 

pemanasan membantu atlet mempersiapkan 

diri secara mental, sehingga lebih siap 

menghadapi tuntutan fisik dan strategis dalam 

olahraga (Wala, 2025). Pemanasan yang 

dirancang dengan baik dapat meningkatkan 

kinerja atlet dan mengurangi risiko cedera 

selama aktivitas olahraga (Sumartiningsih et 

al., 2023). 

Cedera lutut merupakan jenis cedera 

yang sering dialami oleh atlet sepak bola, 

terutama karena karakteristik olahraga yang 

melibatkan kontak fisik, lompatan, dan 

perubahan arah yang cepat. Mohammadi & 

Rad (2024) menyatakan bahwa adanya 

dynamic knee valgus (posisi lutut yang tidak 

stabil saat bergerak), kekurangan kekuatan otot 

inti, dan kurangnya stabilitas postur adalah 

faktor risiko utama cedera ini. Selain itu, cedera 

ligamen anterior cruciate (ACL) sangat umum 

terjadi pada pemain sepak bola. 

Berdasarkan observasi di lapangan, 

ditemukan fenomena kurangnya pemanasan 

dinamis yang dilakukan oleh pemain sepak 

bola klub PS Rimbo Ilir sebelum pertandingan 

dimulai. Hal tersebut terlihat dari banyaknya 

jumlah pemain yang mengalami cedera lutut 

pada saat bermain sepak bola. Menurut Putra 

(2014), pemanasan dinamis adalah gerakan 

pemanasan yang melibatkan otot dan 

persendian, dilakukan secara perlahan dan 

terkontrol dengan dasar gerakan di pangkal 

persendian. Pemanasan dinamis lebih efektif 

dan sangat terarah ke persendian dibandingkan 

pemanasan statis yang dilakukan dengan 

merenggangkan tubuh untuk beberapa saat 

(Taqwim et al., 2020). 

Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan 

untuk mengetahui efektivitas pemanasan 

dinamis dalam upaya mengurangi risiko cedera 

lutut pada atlet klub sepak bola PS Rimbo Ilir. 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi 

acuan bagi pelatih dan atlet dalam menerapkan 

pemanasan dinamis untuk mencegah cedera 

lutut dan meningkatkan performa pemain. 

 

METODE 

Metode dan Desain 

Penelitian ini menggunakan metode pre-

experimental dengan desain one group pretest-

posttest. Penelitian kuantitatif ini bertujuan 

untuk mengetahui efektivitas pemanasan 

dinamis dalam mengurangi risiko cedera lutut 

pada atlet klub sepak bola PS Rimbo Ilir. 

Desain penelitian ini hanya menggunakan satu 

kelompok eksperimen yang diberikan perlakuan 

pemanasan dinamis setelah melakukan pre-test 

dan sebelum melakukan post-test. 

 

Partisipan 

Populasi dalam penelitian ini adalah 

seluruh atlet yang tergabung dalam klub PS 

Rimbo Ilir, yang mencakup seluruh pemain 

aktif yang berpartisipasi dalam kegiatan 

pertandingan dan latihan. Sampel yang 

digunakan dalam penelitian ini adalah 5 atlet 

klub PS Rimbo Ilir yang memiliki riwayat 

cedera lutut. Teknik pengambilan sampel yang 

digunakan adalah total sampling dengan 

kriteria: (1) memiliki riwayat cedera lutut 

dalam 6 bulan terakhir, dan (2) bersedia 

mengikuti seluruh rangkaian penelitian. 

 

Instrumen  
Instrumen pada penelitian ini adalah tes 

kemampuan Y balance test. Tes ini dilakukan 

dengan cara berdiri satu kaki kemudian kaki 

yang satunya mendorong cone ke arah sisi Y, 

kemudian diukur menggunakan meteran. Alat 

dan fasilitas yang digunakan antara lain: 

lapangan sepak bola PS Rimbo Ilir, cone, bola, 

peluit, alat tulis, meteran, dan lakban untuk 

membuat pola Y.  

 

Prosedur 

Penelitian dilaksanakan di lapangan 

sepak bola Club PS Rimbo Ilir selama 2 bulan 

dengan 16 kali pertemuan. Prosedur 

pelaksanaan penelitian dibagi menjadi beberapa 

tahap: 

1. Pertemuan pertama: Melakukan pre-test 

menggunakan Y balance test 
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2. Pertemuan 2-4: Melakukan treatment ringan 

(pemanasan ringan) 

3. Pertemuan 5-10: Melakukan treatment 

sedang (pemanasan sedang) 

4. Pertemuan 11-15: Melakukan treatment 

berat (pemanasan berat) 

5. Pertemuan 16: Melakukan post-test 

Program latihan dilaksanakan dengan 

frekuensi 3 kali seminggu selama 6 minggu. 

Setiap sesi latihan berlangsung selama 90 menit 

yang terbagi menjadi 30 menit pemanasan, 30 

menit inti, dan 30 menit penutup. Pemanasan 

dinamis yang diberikan berupa gerakan-gerakan 

seperti lateral shuffles, high knees, flick backs, 

dan front swing. 

 

Analisis Data 
Dalam penelitian ini, pendekatan analitis 

yang digunakan melibatkan serangkaian 

pengujian statistik. Tahap awal dilakukan 

dengan menerapkan uji normalitas sebagai 

prasyarat untuk memverifikasi distribusi data. 

Setelah konfirmasi bahwa data mengikuti 

distribusi normal, peneliti menerapkan analisis 

paired sample t-test untuk mengevaluasi 

perbedaan antara pengukuran pra-intervensi 

dan pasca-intervensi pemanasan dinamis. 

Seluruh proses analisis dijalankan dengan 

perangkat lunak SPSS, menggunakan 

parameter alpha 5% (α = 0,05) sebagai ambang 

batas signifikansi statistik. 

 

HASIL  
Berdasarkan hasil penelitian, diperoleh 

data tes awal dan akhir Y balance test pada 

atlet klub sepak bola PS Rimbo Ilir. Data 

tersebut disajikan pada Tabel 1. 

 

Tabel 1. Data Tes Y Balance 

Test Y balance PRETEST POSTEST 

Skor Keseluruhan 

(N5) 

239,5 367,0 

Nilai Rata-Rata 47,9 73,4 

Standar Deviasi 6,48 6,27 

Skor Max 57,6 80,0 

Skor Min 42,3 65,0 

 

Dari tabel di atas diketahui nilai hasil tes 

awal dan akhir, dimana dari hasil tes awal Y 

balance dengan jumlah sampel 5 atlet klub PS 

Rimbo Ilir, didapatkan skor keseluruhan 239,5 

dengan nilai rata-rata 47,9, dan standar deviasi 

sebesar 6,48. Adapun nilai maksimal dalam tes 

awal ini 57,6 dan nilai minimumnya 42,3. 

Hasil dari tes akhir setelah dilakukan 

perlakuan, didapatkan skor keseluruhan sebesar 

367,0, dan nilai rata-rata 73,4, dan standar 

deviasi 6,27, dengan nilai maksimum 80,0 dan 

minimum 65,0. Hal ini menunjukkan 

peningkatan dari tes awal, mulai dari skor 

keseluruhan sampel hingga nilai rata-rata. 

 

Deskripsi Data Tes Awal 
Deskripsi data tes awal atlet 

menunjukkan kategori kemampuan 

keseimbangan dan ketahanan lutut seperti yang 

disajikan pada Tabel 2. 

 

 

Tabel 2. Tes Awal 

NO KATEGORI SKOR FREKUENSI PERSENTASE 

1 SANGAT KURANG 42,3-50,3 3 60% 

2 KURANG 50,4-58,4 2 40% 

3 SEDANG 58,5-66,5 0 0% 

4 BAIK 66,6-74,6 0 0% 

5 SANGAT BAIK 74,7-82,7 0 0% 

 JUMLAH  N=5 100% 

 

Berdasarkan data di atas, dari hasil tes 

awal Y balance test pada atlet klub sepak bola 

PS Rimbo Ilir, terdapat 3 atlet dengan kategori 

sangat kurang dengan persentase 60% dan 2 

atlet mendapatkan kategori kurang dengan 

persentase 40%. Hal ini menandakan masih 

kurangnya kemampuan keseimbangan dan 

ketahanan lutut pada atlet klub sepak bola PS 

Rimbo Ilir. 

 

Deskripsi Data Tes Akhir 

Deskripsi data tes akhir atlet setelah 

mendapatkan perlakuan pemanasan dinamis 

disajikan pada Tabel 3. 

 

 

 

 



Wisnu Hidayah, Ugi Nugraha, David Iqroni
 
/ SPRINTER: Jurnal Ilmu Olahraga Volume 6 (2) (2025)

 

207 

Tabel 3. Tes Akhir 

NO KATEGORI SKOR FREKUENSI PERSENTASE 

1 SANGAT KURANG 42,3-50,3 0 0% 

2 KURANG 50,4-58,4 0 0% 

3 SEDANG 58,5-66,5 1 20% 

4 BAIK 66,6-74,6 1 20% 

5 SANGAT BAIK 74,7-82,7 3 60% 

 JUMLAH  N=5 100% 

 

Berdasarkan data di atas, hasil tes akhir 

Y balance test pada atlet klub sepak bola PS 

Rimbo Ilir menunjukkan terdapat 3 atlet yang 

mendapatkan kategori sangat baik dengan 

persentase 60%, kemudian 1 atlet mendapatkan 

kategori baik dengan persentase 20% dan 1 atlet 

mendapatkan kategori sedang dengan 

persentase 20%. Hal ini menandakan terjadi 

peningkatan signifikan pada kemampuan atlet 

dalam keseimbangan dan ketahanan lutut pada 

atlet klub sepak bola PS Rimbo Ilir. 

 

Uji Persyaratan Analisis 

Uji Normalitas 

Uji normalitas pada penelitian ini 

menggunakan metode Kolmogorov-Smirnov 

dan Shapiro-Wilk. Hasil uji normalitas 

disajikan pada Tabel 4. 

 

 

Tabel 4. Uji Normalitas 

NO N BENTUK TES KOLMOGOROV-SMIRNOV SHAPIRO-WILK STATUS 

1 5 Pretest 0,058 0,097 Normal 

2 5 Postest 0,200 0,651 Normal 

 

Tabel tersebut menunjukkan bahwa hasil 

distribusi data untuk kedua pengujian (sebelum 

dan sesudah perlakuan) bersifat normal. 

Analisis Kolmogorov-Smirnov menghasilkan 

nilai p = 0,058 untuk pre-test dan p = 0,200 

untuk post-test, keduanya melebihi ambang 

signifikansi 0,05. Demikian pula, hasil uji 

Shapiro-Wilk menunjukkan nilai p = 0,097 

(pre-test) dan p = 0,651 (post-test), yang juga 

melebihi 0,05. Dengan terpenuhinya asumsi 

normalitas ini, peneliti dapat melanjutkan ke 

tahap analisis berikutnya menggunakan 

pendekatan statistik parametrik, khususnya uji t 

berpasangan (paired t-test). 

 

 

Uji T Test 

Hasil uji paired sample t-test untuk 

melihat signifikansi perbedaan antara pretest 

dan posttest disajikan pada Tabel 5 dan Tabel 

6. 

 

Tabel 5. Korelasi T Test 

PASANGAN N KORELASI SIG 

Pretest-postest 5 0,887 0,045 

 

Hasil korelasi menunjukkan adanya 

hubungan yang kuat dan signifikan antara nilai 

pretest dan posttest dengan nilai korelasi 0,887 

dan signifikansi 0,045 < 0,05. 

 

Tabel 6. Signifikan Uji T Test 

PASANGAN MEAN DIF STANDAR DEVIASI T HITUNG DF SIG(2-TAILED) 

Pretest-postest -255,000 30,32 -18,804 4 0,000 

 

Berdasarkan tabel di atas, nilai 

signifikansi (Sig. 2-tailed) sebesar 0,000 < 0,05, 

sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat 

perbedaan yang signifikan antara nilai pretest 

dan posttest. Artinya, perlakuan pemanasan 

dinamis yang diberikan dalam penelitian ini 

memberikan pengaruh yang signifikan terhadap 

peningkatan hasil kemampuan keseimbangan 

dan ketahanan lutut atlet. 

 

PEMBAHASAN 
Berdasarkan hasil analisis data yang 

telah dilakukan, dapat disimpulkan bahwa 

pemanasan dinamis memberikan pengaruh 

yang signifikan dalam mengurangi risiko cedera 

lutut pada atlet klub sepak bola PS Rimbo Ilir. 

Hal ini dibuktikan dari hasil uji paired sample t-

test, yang menunjukkan nilai sig. (2-tailed) 

sebesar 0,000 < 0,05, sehingga terdapat 
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perbedaan yang signifikan antara nilai pretest 

dan posttest. 

Secara deskriptif, skor rata-rata pretest 

sebesar 47,9 meningkat menjadi 73,4 pada 

posttest, dengan peningkatan skor keseluruhan 

sebesar 25,5 poin. Peningkatan ini 

menunjukkan adanya perbaikan signifikan pada 

kemampuan keseimbangan dan kekuatan lutut 

setelah diberikan perlakuan berupa pemanasan 

dinamis selama 16 kali pertemuan. 

Melalui pemanasan dinamis, atlet 

melakukan gerakan aktif seperti high knees, 

flick backs, dan lateral shuffles yang secara 

bertahap (dari ringan ke sedang kemudian ke 

berat) untuk meningkatkan fleksibilitas dan 

stabilitas lutut (Lutfillah & Sapto, 2021). Lopez-

Samanes et al. (2021) juga menyatakan bahwa 

pemanasan dinamis terbukti mampu 

meningkatkan rentang gerak dan kesiapan otot 

sebelum pertandingan. Hal ini menjelaskan 

mengapa setelah 16 kali sesi perlakuan, terjadi 

peningkatan signifikan dalam performa 

keseimbangan lutut atlet berdasarkan Y balance 

test. 

Dari segi fisiologis, pemanasan dinamis 

membantu meningkatkan elastisitas otot dan 

stabilitas sendi, mempercepat aliran darah ke 

otot-otot utama (Rosita et al., 2019), serta 

meningkatkan kesiapan neuromuskular. Hal ini 

mendukung temuan beberapa peneliti 

sebelumnya, seperti Sumartiningsih et al. 

(2023) dan (Lopez-Samanes et al., 2021), yang 

menyatakan bahwa pemanasan dinamis efektif 

dalam mempersiapkan tubuh untuk aktivitas 

fisik intens dan mengurangi risiko cedera. 

Penelitian ini sejalan dengan konsep 

yang dijelaskan oleh Sumartiningsih et al. 

(2023) bahwa pemanasan meningkatkan suhu 

otot, memperbaiki elastisitas jaringan, dan 

meningkatkan kecepatan impuls saraf. Dalam 

konteks sepak bola, gerakan cepat, perubahan 

arah, lompatan, dan kontak fisik merupakan 

komponen utama permainan yang berisiko 

tinggi terhadap cedera lutut, khususnya cedera 

ligamen anterior (ACL) dan meniskus. 

Sople & Wilcox (2025) juga menemukan 

bahwa pemanasan dinamis meningkatkan 

performa sprint 10-20 meter, yang merupakan 

bagian penting dari permainan sepak bola dan 

terkait langsung dengan risiko cedera lutut saat 

akselerasi dan deselerasi. Demikian pula, Sudo 

et al. (2022) dalam penelitiannya 

menyimpulkan bahwa pemanasan dinamis 

efektif dalam mengurangi cedera yang 

disebabkan oleh aktivitas olahraga. 

Selain itu, berdasarkan uji normalitas 

yang dilakukan, data pretest dan posttest 

terdistribusi normal, sehingga penggunaan uji 

statistik parametrik seperti paired sample t-test 

sudah tepat. Korelasi yang tinggi (r = 0,887) 

antara pretest dan posttest juga memperkuat 

bahwa perubahan yang terjadi bukan kebetulan, 

melainkan karena adanya perlakuan sistematis 

berupa pemanasan dinamis. 

Selanjutnya, hasil ini dapat menjadi 

dasar untuk penelitian lanjutan dengan 

cakupan yang lebih luas, seperti mengkaji 

durasi dan jenis gerakan optimal dalam 

pemanasan dinamis, perbandingan antara 

pemanasan statis dan dinamis, maupun 

implementasinya pada kelompok usia dan jenis 

kelamin yang berbeda (Haykal, 2024). 

Penelitian kolaboratif lintas disiplin seperti ilmu 

olahraga, fisiologi, dan biomekanik juga sangat 

dianjurkan untuk memperkaya pemahaman 

tentang mekanisme biologis yang terlibat dalam 

proses pencegahan cedera. 

Dengan demikian, pemanasan dinamis 

terbukti efektif sebagai strategi pencegahan 

cedera, khususnya dalam mengurangi risiko 

cedera lutut yang sering dialami oleh atlet klub 

sepak bola PS Rimbo Ilir akibat kurangnya 

pemanasan, gerakan cepat, perubahan arah 

mendadak, dan kontak fisik dalam permainan.  

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian terhadap 

atlet klub sepak bola PS Rimbo Ilir, dapat 

disimpulkan bahwa pemanasan dinamis efektif 

dalam mengurangi risiko cedera lutut. Setelah 

para atlet menjalani program pemanasan 

dinamis selama 16 kali pertemuan, hasil tes Y-

Balance menunjukkan peningkatan yang 

signifikan. Uji statistik paired sample t-test 

menunjukkan nilai signifikansi sebesar 0,000 (p 

< 0,05), yang menunjukkan perbedaan 

signifikan antara skor sebelum dan sesudah 

perlakuan, dengan rata-rata skor meningkat 

dari 47,9 menjadi 73,4. Pemanasan dinamis 

membantu mencegah cedera lutut dengan 

meningkatkan fleksibilitas otot, kestabilan 

sendi, dan kesiapan neuromuskular melalui 

gerakan seperti high knees, flick backs, dan 

lateral shuffles. Oleh karena itu, pemanasan 

dinamis dapat direkomendasikan sebagai 

bagian wajib dari program latihan untuk 

meningkatkan performa atlet dan mengurangi 

risiko cedera lutut pada atlet klub sepak bola PS 

Rimbo Ilir. 
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