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Abstrak: Futsal tidak selalu identik dengan latihan teknis, namun latihan fisik juga sangat
penting untuk pondasi agar atlet futsal remaja berkembang dengan baik tentu dengan form
gerakan yang benar seperti Squat dan Plank. Tujuan dari pengabdian ini adalah untuk
memberikan edukasi tentang gerakan fundamental latihan fisik yang benar khusunya
Squat dan Plank agar atlet futsal remaja punya perkembangan yang benar. Metode yang
digunakan adalah teori dan praktik. Hasil dari kegiatan ini menunjukan antusiasme atlet
futsal remaja terhadap edukasi form gerakan Squat dan Plank yang benar sekaligus
menambah insight yang selama ini kurang benar dalam melakukan gerakan Squat dan
Plank. Kedepannya diharapkan ada pelatihan yang lebih detail tentang pelatihan kondisi
fisik dan teknis kepada atlet futsal remaja dan pelatih dengan pendekatan Sport Science
sehingga ilmu pengetahuan tentang olahraga dan praktiknya terjembatani dan
menghasilkan praktik latihan futsal yang baik, atlet futsal remaja juga akan paham tentang
pengetahuan-pengetahuan latihan yang mana itu akan menjadi nilai plus dalam prespektif
literasi fisik domain kognitif.
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Abstract: Futsal is not solely defined by technical drills, physical conditioning is equally
essential as a foundation for the optimal development of adolescent futsal athletes. This
development must be supported by correct movement forms, specifically in fundamental
exercises such as squats and planks. The objective of this community service initiative is
to provide education on the correct execution of fundamental physical movements,
focusing on squats and planks, to ensure that adolescent futsal athletes achieve proper
developmental progress. The methods employed included both theoretical instruction and
practical demonstrations. The results of this activity indicated high enthusiasm among the
adolescent athletes toward the education on proper squat and plank forms, while
simultaneously providing insights to correct previously misunderstood movement patterns.
Moving forward, it is expected that more detailed training on physical conditioning and
technical skills will be provided to both adolescent athletes and coaches using a sport
science approach. This aims to bridge the gap between sports science theory and practice,
resulting in high-quality futsal training. Furthermore, adolescent athletes will gain a deeper
understanding of training principles, which serves as a significant advantage within the
cognitive domain of physical literacy.
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Pendahuluan

Pengembangan dan pembangunan sumber daya manusia salah satunya adalah melalui
olahraga yang mana bisa dimulai dari aspek yang fundamental yaitu literasi fisik yang paripurna
khususnya tentang aspek pemahaman gerak (Hadier et al., 2024; Westerbeek & Eime, 2021).
Karena literasi fisik merupakan pondasi utama bagi individu untuk mempertahankan kondisi fisik
di masa yang akan datang melalui keviasaan gerak yang terstruktur dan sadar. Pada era
modern ini kondisi fisik menjadi salah satu faktor yang menentukan performa seorang atlet
maupun pelaku olahraga rekreasi. Namun peningkatan kondisi fisik seringkali dipahami secara
sempit yaitu sebagai latihan beban atau daya tahan, tanpa memerhatikan prinsip biomekanika
dan Teknik gerak yang benar. Akibatnya hal ini menimbulkan sesuatu yang tidak diinginkan
dalam berolahraga yaitu tingginya angka cedera non kontak disebabkan oleh pola gerak yang
tidak benar (Bonilla et al., 2022; KoZlenia & Domaradzki, 2021).

Seharusnya, setiap program penguatan fisik harus dimulai dengan penguasaan gerak
dasar. Dua gerakan kunci yang menjadi pilar stabilitas dan kekuatan tubuh adalah plank dan
squat. Plank merupakan latihan untuk memperkuat otot core stabilitas, yang berfungsi sebagai
pemindah beban antara tubuh bagian atas dan bawah. Sementara itu squat merupakan gerakan
dasar yang melibatkan koordinasi kompleks antara sendi pergelangan kaki, lutut, dan panggul.
Penguasaan dua gerakan ini seakan menjadi kunci dan sangat penting, mengingat hampir
seluruh cabang olahraga menuntut stabilitas core yang Tangguh dan kekuatan otot tungkai
yang eksplosif (Ma, 2025; Wang & Guo, 2023).

Namun, realita di lapangan menunjukan kesenjangan pengetahuan dan praktis yang
signifikan. Khususnya pada atlet futsal usia remaja yang sangat perlu untuk mendapatkan
bimbingan lebih lanjut agar mempunyai efektifitas gerakan (Asshagab et al., 2020; Khurrohman
et al., 2021). Observasi awal menunjukan bahwa mayoritas peserta melakukan latihan squat
dengan distribusi beban yang salah, seperti posisi lutut yang menekuk condong kearah depan.
Begitu pula dengan plank, dimana kesalahan umum seperti posisi pinggul merosot terlalu jauh
dan begitu sebaliknya. Gerakan yang salah tersebut apabila di biarkan akan menjadi kebiasaan
dan memberikan dampak yang kurang baik dalam pertumbuhan postur atlet dan tentu membuat
atlet rentan terkena cidera.

Minimnya akses terhadap edukasi berbasis sport science bagi masyarakat awam dan
atlet amatir menjadi sebuah akar permasalahan ini (Journal et al., 2022 ;Rohendi, 2020).
Informasi gerak yang diperoleh secara otodidak melalui pengamatan langsung baik di social
media maupun mengamati teman seringkali mengabaikan tentang anatomi individu. Oleh
karena itu tim pengabdian masyarakat dari program studi PJKR Unsika memandang perlu untuk
melakukan langkah preventif melalui kegiatan “Sosialisasi literasi fisik domain kognitif (Squat
dan Plank) pada atlet futsal remaja”. Melalui pengabdian ini, diharapkan peserta memiliki
pemahaman kognitif danketerampilan motorik yang tepat dalam melakukan latihan fisik.
keberhasilan pelatihan ini diharapkan dapat menjadi langkah awal dalam menciptakan budaya
latihan yang aman, efektif dan berkelanjutan di komunitas futsal remaja karawang.

Metode

Kegiatan ini dilaksanakan pada bulan April 2026 di kab. Karawang tepatnya pada salah
satu futsal academy di karawang. Pelaksana kegiatan terdiri dari 1 dosen dan 1 mahasiswa
PPG Universitas Singaperbangsa karawang Jurusan Pendidikan Jasmani kesehatan dan
rekreasi. Kegiatan sosialisasi ini menggunakan metode teori dan praktik (Jiang et al., 2025),
tenik penentuan sampel pada kegiatan ini adalah total sampel dengan 26 atlet futsal remaja.
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Hasil dan Pembahasan

Dalam kegiatan sosialisasi ini menunjukan bahwa 26 atlet futsal remaja di salah satu
akademi futsal di karawang mengalami peningkatan pemahaman teknis yang cukup signifikan
setelah diberikan edukasi teori dan praktik, terlihat pada pengamatan, dimana awalnya
mayoritas atlet melakukan gerakan squat dengan kurang sempurna, posisi lutut melewati ujung
jari kaki serta plank dengan pinggul yang merosot atau terlalu tinggi. Setelah dikoreksi langsung
secara kontinyu, seluruh peserta akhirnya mampu mencapai form gerakan yang relatif ideal,
seperti posisi punggung yang netral dan aktivasi otot core yang stabil pada gerakan plank, serta
distribusi berat badan pada tumit dengan posisi dada tegak saat melakukan gerakan squat.

Diskusi mengenai capaian pada sosialisasi ini menekankan bahwa penguasaan Teknik
dasar yang presisi sangat penting bagi atlet remaja agar terbiasa sampai ke level berikutnya
untuk membangun fondasi gerak biomekanika yang benar dan sehat guna meminimalisir
terjadinya resiko cidera serta mendapat hasil latihan yang maksimal (Chen et al., 2025; Stone
et al., 2024). Dengan memperbaiki form gerakan melalui metode praktik langsung, atlet tidak
hanya meningkatkan efisiensi gerak dan kekuatan fungsional mereka, tetapi juga
menumbuhkan kesadaran kinestetik bahwa kualitas gerakan jauh lebih penting daripada
kuantitas repetisi demi keberlangsungan perkembangan atlet di level berikutnya (Davids et al.,
2023; Xiao et al., 2025).

Gambar 1. Proses Pelatihan
Kesimpulan

Kesimpulan dari kegiatan pengabdian ini menunjukan bahwa sosialisasi Teknik plank
dan squat melalui metode teori dan praktik sangat efektif dalam meningkatkan pemahaman
serta keterampilan teknis atlet futsal remaja sebagai bagian dari aspek literasi fisik. Sebelum
kegiatan, mayoritas banyak atlet futsal remaja memiliki kesalahan fundamental pada gerakan
plank dan squat yang beresiko tinggi menyebabkan cidera, namun setelah diberikan
pendampingan sesuai prinsip biomekanika olahraga semua peserta mampu memperbaiki form
gerakan squat dan plank.

Keberhasilan edukasi ini diharapkan menjadi fondasi bagi atlet dan pelatih di akademi
untuk terus konsisten dalam mengedepankan kualitas gerakan dibandingkan dengan beban
latihan. Dengan penguasaan Teknik dasar yang benar maka hal tersebut merupakan awal untuk
menuju beban latihan yang lebih berat. Sehingga resiko tercadi cidera pada atlet khususnya
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pemain futsal remaja menjadi minim. Sehingga proses pembinaan atlet futsal di karawang dapat
berjalan lebih optimal dan berkelanjutan.
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