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ABSTRAK 

Zulhasniati. 2018. ǁ Deteksi Dini Resiko Cedera Atlet Fairunning Club Kota 

Padang Dengan Menggunakan Metode Functional Movement 

Screening (FMS) Skripsi. Padang: Program Studi Ilmu 

Keolahragaan, Jurusan Kesehatan Rekreasi, Fakultas Ilmu 

Keolahragaan Universitas Negeri Padang. 

Ketidakseimbangan kekuatan otot yang dimiliki oleh atlet adalah salah 

satu faktor resiko penyebab terjadinya cedera. Namun dengan mengetahui 

ketidakseimbangan tersebut resiko terjadinya cedera dapat diminimalisir. Salah 

satu metode pemeriksaan ketidakseimbangan otot pada atlet yang melihat dari 

pendekatan gerak fungsional yaitu metode Functional Movement Screening 

(FMS). Tujuan penelitian guna untuk melihat tingkatan resiko cedera pada atlet 

komunitas lari kota padang dengan menggunakan metode Functional Movement 

Screening (FMS).  

Penelitian ini menggunakan metode deskriptif kuantitatif dengan 

pendekatan cross-sectional. Penelitian dilakukan pada atlet komunitas lari dikota 

Padang sebanyak 16 orang yang diambil dengan teknik Purposive Sampling 

dengan jumlah seluruh atlet Fairrunning Club sebanyak 20 orang. FMS terdiri dari 

7 gerakan yaitu: (1) Deep Squat, (2) Hurdle Step, (3) Inline Lunges, (4) Shoulder 

Mobility, (5) Active Straight Leg Raise, (6) Trunk Stability Push-up dan (7) 

Rotary Stability. Penilaian resiko cedera pada FMS dengan kategorikan tinggi, 

sedang, rendah. Jika nilai ≤14 berarti resiko cedera tinggi, jika nilai 15-18 

beresiko cedera sedang, dan jika nilai 19-21 berarti beresiko cedera rendah.  

Berdasarkan hasil penelitian menunjukkan bahwa resiko cedera atlet 

komunitas Lari Kota Padang dengan jumlah poin ≤ 14 sebanyak 5 orang 

(frekuensi relatif 31%) pada kategori Tinggi, 15-18 sebanyak 10 orang (frekuensi 

relatif 63%) pada kategori sedang, 19-21 sebanyak 1 orang (frekuensi relatif 6%) 

pada kategori rendah, nilai rata-rata pemeriksaan Functional Movement Screening 

(FMS) yang dilakukan oleh atlet komunitas lari Kota Padang adalah 16 termasuk 

ke dalam klasifikasi sedang. Resiko cedara pada atlet Komunitas Lari Kota 

Padang berada pada tingkat sedang. 

Kata kunci: Resiko Cedera, Functional Movement Screening (FMS). 
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ABSTRACT 

Zulhasniati. 2018. ǁ Early Detection of Injury Risk of Fairunning Club Athletes 

Kota Padang By Using Functional Movement Screening (FMS) 

Thesis Method. Padang: Sports Science Study Program, 

Department of Recreational Health, Faculty of Sports Sciences, 

Padang State University. 

Imbalance of muscle strength owned by athletes is one of the risk factors 

that cause injury. But by knowing the imbalance the risk of injury can be 

minimized. One method of checking muscle imbalance in athletes who see from 

the functional motion approach is the Functional Movement Screening (FMS) 

method. The purpose of the study was to look at the level of risk of injury in field 

city running community athletes using the Functional Movement Screening 

(FMS) method.  

The study used quantitative descriptive methods with a cross-sectional 

approach. The study was conducted on 16 athletes running community in padang 

city taken with purposive sampling technique with a population of 20 people. 

FMS consists of 7 movements: (1) Deep Squat, (2) Hurdle Step, (3) Inline 

Lunges, (4) Shoulder Mobility, (5) Active Straight Leg Raise, (6) Trunk Stability 

Push-up and (7) Rotary Stability. Assessment of the risk of injury in FMS with a 

high, medium, low categorization. If the value of ≤14 means a high cedar risk, if 

the value of 15-18 is at moderate risk of injury, and if the value of 19-21 means a 

low risk of injury. 

Based on the results of the study showed that the risk of injury of padang 

city running community athletes with the number of points ≤ 14 as many as 5 

people (relative frequency 31%) in the High category, 15-18 as many as 10 people 

(relative frequency 63%) in the moderate category, 19-21 as many as 1 person 

(relative frequency 6%) in the low category, the average value of Functional 

Movement Screening (FMS) examination conducted by athletes of the Padang 

City running community was 16 included in the moderate classification. The risk 

to padang city running community athletes is at a moderate level. 

Keywords: Risk of Injury, Functional Movement Screening (FMS). 
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BAB 1 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

Perkembangan olahraga di Indonesia bisa dikatakan mengalami 

perkembangan yang sangat pesat, seperti dilihat dari segi prestasi yang diraih 

baik dari kancah nasional maupun internasional. Ada banyak cabang olahraga 

yang mengukir prestasi di kancah nasional maupun internasioanl, salah 

satunya cabang olahraga yang mengalami peningkatan prestasi adalah 

olahraga Atletik seperti pada nomor lari. Lari adalah gerak perpindah tempat 

dari satu titik ke titik lainnya dengan cara melangkah menggunakan kaki 

secara bergantian. Lari dibedakan menjadi beberapa jenis yaitu lari jarak 

pendek (sprint), lari jarak menengah, dan lari jarak jauh. 

Lari terdiri dari gerakan terstruktur yang memerlukan keterampilan. 

Keterampilan dapat didefinisikan sebagai gerak dasar yang sederhana. Yang 

mana untuk mencapai gerakan dasar yang sederhana tersebut dalam berlari 

dibutuhkan mobilitas dan stabilitas tubuh yang baik. Pentingya mobilitas dan 

stabilitas dalam berlari yaitu dapat dilihat saat posisi kaki yang selalu 

berpindah–pindah tumpuan dengan lutut sedikit ditekuk, tumpuan saat berlari 

adalah pada telapak kaki sehingga harus tetap stabil, dan dalam berlari 

harusla memiliki stabilitas yang baik pada engkel maupun lutut. Dorongan 

dalam berlari disebabkan oleh ekstensi yang kuat dari sendi panggul, lutut, 

dan pergelangan kaki, yang menyebabkan tubuh diproyeksikan ke depan dan 
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ke atas menuju langkah selanjutnya. Diperlukan mobilitas agar dapat 

mempertahankan postur tubuh agar tidak terjatuh. 

Meningkatkan keterampilan berlari diperlukan latihan dan teknik yang 

tepat agar gerakan lari lebih efisien dan terhindari dari cedera. Cedera adalah 

kerusakan pada struktur atau fungsi tubuh yang dikarenakan suatu paksaan 

atau tekanan fisik maupun kimiawi (Iskandar et al., 2021). Terdapat dua jenis 

cedera olahraga terdiri cedera akut, cedera kronis. Menurut (Novita & 

Tohidin, 2020) cedera akut adalah suatu cedera berat yang terjadi secara 

mendadak, seperti robekan ligament, otot, tendon atau terkilir, atau bahkan 

patah. Sedangkan cedera kronis yaitu adanya suatu kekuatan yang sedikit 

berlebihan, namun berlangsung berulang-ulang dalam jangka waktu lama. 

Penyebab terjadinya cedera biasanya seperti body contack yang 

berupa benturan sehingga menyebabkan cedera dalam olahraga, beban latihan 

yang berlebihan atau over Training, tempat latihan yang kurang memenuhi 

syarat, dan kurangnya disiplin dalam latihan (Y. Setiawan et al., 2018). 

Ketidaktahuan atlet mengenai penyebab terjadinya cedera membuat 

meningkatnya resiko atlet tersebut mengalami cedera. Resiko adalah bahaya, 

akibat, atau konsekuensi yang dapat terjadi akibat sebuah proses yang sedang 

berlangsung atau kejadian yang akan datang. Sehingga dalam melakukan 

kegiatan olahraga akan selalu terhubung dengan namanya resiko terjadinya 

cedera. 

Resiko meningkatnya cedera pada atlet lari berkaitan dengan teknik 

dan postur saat berlari (Wardati & Kusuma, 2020). Tidak hanya itu (Hotta et 
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al., 2015) menyebutkan dalam penelitianya bahwa ada beberapa resiko 

terjadinya cedera pada atlet lari, seperti fleksibilitas yang tidak memadai, 

kelemahan dan ketidakseimbangan otot, dan kurangnya dalam koordinasi 

neuromuskular. Namun resiko cedera pada atlet lari juga dapat meningkat 

karena sarana dan prasarana tidak mendukung seperti pemakaian sold sepatu 

yang tipis beresiko atlet mengalami cedera pada bagian tumit atau bagian 

lainnya, dan penggunaan lapangan yang tidak rata dapat menyebabkan 

meningkatnya resiko atlet mengalami cedera pada bagian pergelangan kaki 

atau pada bagian lainnya. 

Meningkatya resiko cedera pada atlet lari salah satunya berkaitan 

dengan fleksibilitas yang tidak memadai, ketidakseimbangan otot, dan 

kurangnya dalam koordinasi neuromuscular pada atlet. Namun dengan 

mengetahui kekurangan kemampuan tubuh atlet tersebut, kita dapat 

meminimalisir terjadinya resiko cedera. Adapun metode yang dapat 

digunakan untuk mengetahui kekurangan tersebut yaitu Dengan 

menggunakan metode Functional Movement Screening (FMS), yang mana 

dengan menggunakan alat ini pemeriksaan akan lebih cepat mengetahui 

kemampuan atlet dalam melakukan gerakan dasar olahraga dan mengetahui 

mobilitas, stabilitas serta kekuatan yang dimiliki oleh atlet 

Pemeriksaan FMS memberikan informasi kepada seorang atlet yang 

berhubungan dengan kelemahan atau ketidakseimbangan pola gerak 

fungsional, ketidaksimetrisan dan keterbatasan gerak antara kanan dengan 

kiri, dan dapat sebagai alat prediktor resiko cedera yang mungkin akan terjadi 
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(Cook et al., 2006). Sehingga hasil pemeriksaan FMS dapat dijadikan tolak 

ukur oleh pelatih untuk membuat program latihan, agar dapat meminimalisir 

resiko terjadinya cedera pada atlet. Juga dapat mencegah terjadinya cedera 

berulang pada atlet yang pernah mengalami cedera. 

Adapun cara lainnya yang dapat diterapkan untuk meminimalisir 

resiko terjadinya yaitu dengan melakukan pengaturan istirahat yang benar 

sehingga terhindar dari kelelahan yang berlebihan, menerapakan latihan-

latihan yang bertujuan untuk peningkatan keterampilan atlet, menyediakan 

sarana dan prasarana latihan atau pertandingan atlet yang sesuai standar , dan 

melakukan pemanasan yang benar sebelum melakukan aktivitas fisik 

(Widhiyanti, 2018).  

Cedera sama halnya dengan kecelakaan yang tidak dapat dicegah, dan 

hal ini tentu akan memberikan dampak  pada atlet yang pernah mengalami 

cedera salah satunya terhambatnya proses latihan atlet. Menurut (Herfinanda 

& Rahmandani, 2019) Cedera yang dialami oleh atlet tentu akan berpengaruh 

terhadap performa atlet tersebut. Atlet yang telah mengalami cedera berat 

tanpa mereka sadari kehilangan kepercayaan diri untuk memulai latihan 

kembali, serta menculnya rasa takut akan mengalami cedera baru.  

Berdasarkan hasil observasi yang dilakukan oleh peneliti pada atlet 

Fairrunning Club Kota Padang yang berjumlah 20 orang, 18 orang 

diantaranya pernah mengalami cedera skala ringan hingga berat, sehingga 

tidak dapat melakukan latihan. Terdapat 6 orang atlet Fairrunning Club Kota 

Padang yang pernah mengalami cedera berskala berat, seperti yang terjadi 
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kepada atlet lari jarak jauh yang mengalami cedera Achilles Tendon di akhir 

tahun 2019 sehingga tidak dapat tampil dengan maksimal di acara lari 

Minang Geopark Run 2019, cedera hamstring di tahun 2020 saat melakukan 

latihan menyebabkan atlet tidak dapat melanjutkan latihan, dan cedera ankle 

sprain di tahun 2021 yang disebabkan karena lapangan lari yang tidak rata, 

terjadi pada saat atlet melakukan latihan persiapan untuk mengikuti 

perlombaan lari Minang Geopark Run 2021 di Payakumbuh sehingga atlet 

tidak dapat tampil dengan maksimal saat perlombaan.  

Atlet Fairrunning Club Kota Padang dapat beresiko terjadinya cedera 

salah satunya karena jadwal antar pertandingan sangat dekat baik itu 

pertandingan yang bersifat resmi maupun tidak resmi dan mengharuskan atlet 

melakukan latihan yang rutin. Sehingga menyebabkan atlet tidak dapat 

melakukan pemulihan dengan sempurna dan harus mengikuti pertandingan 

berikutnya. Sarana dan prasarana yang masih kurang seperti lapangan yang 

tidak rata, dan penggunaan sepatu yang tidak sesuai juga menjadi penyebab 

resiko terjadinya cedera. 

Fairrunning Club Kota Padang adalah sebuah komunitas lari yang 

anggotanya terdiri dari 16 orang atlet lari jarak jauh, dan 1 orang atlet lari 

jarak menengah dan 3 orang lari jarak pendek. Atlet Fairrunning Club Kota 

Padan merupakan mahasiswa lulusan UNP dan mahasiswa yang masih 

melaksanakan perkuliahan di UNP serta masyarakat umum. Atlet Fairrunning 

Club Kota Padang melakukan sesi latihan pagi dan sore dari hari senin 

sampai jumat dan sabtu pagi di trek lari lapangan bola UNP Air Tawar.  
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Fairrunning Club Kota Padang baru berdiri pada tahun 2019, namun 

sebelum berdirinya komunitas ini seluruh anggotanya telah melakukan latihan 

pagi dan sore hari di trek lari lapangan bola UNP air tawar. Adapun prestasi 

yang di capai baru–baru ini oleh atlet Fairrunning Club Kota Padang yaitu 

pada lari Brobudur Marathon 2021 mendapatkan posisi ke tiga, dan pada 

acara lari Minang Geopark Run 2021 sebagian besar atlet Fairrunning Club 

Kota Padang mendapatkan posisi satu sampai tiga di setiap nomor lari yang 

diperlombakan.  

Berdasarkan permasalahan di atas peneliti memperoleh informasi 

untuk melakukan penelitian mengenai tingkatan resiko cedera yang dapat di 

alami oleh atlet selama melakukan sesi latihan dengan menggunakan metode 

Functional Movement Screening (FMS) dan  diharapkan hasil penelitian ini 

dapat memberikan solusi mengenai upaya untuk menurunkan/meringankan/ 

meminimalisir resiko terjadinya cedera dan meningkatkan performa atlet 

dalam berlatih maupun bertanding. Dengan demikian peneliti termotivasi 

untuk melakukan penelitian dengan judul “ Deteksi dini resiko cedera 

olahraga pada atlet Fairrunning Club Kota Padang dengan metode Functional 

Movement Screening (FMS)” 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah diatas maka dapat di identifikasi 

beberapa masalah yaitu : 

1. Latihan lari yang dilakukan tanpa memperhatikan teknik dalam berlari 

berpotensi meningkatnya resiko cedera. 
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2. Fleksibilitas yang tidak memadai, kelemahan dan ketidakseimbangan 

otot, dan kurangnya dalam koordinasi  neuromuscular, merupakan resiko 

terjadinya cedera. Yang mana nantinya akan berpengaruh terhadap 

performa atlet.   

3. Sarana dan prasara atlet Fairrunning Club Kota Padang yang tidak 

memadai dalam melakukan kegiatan olahraga atau latihan juga ikut 

berperan dalam penyebab atlet beresiko terkena cedera, seperti lapangan 

tempat latihan yang tidak rata, sepatu lari yang tidak sesuai. 

4. Kurangnya pengetahuan atlet dan pelatih tentang metode Functional 

Movement Screening (FMS) 

C. Pembatasan Masalah 

Untuk menghemat waktu, dana dan memfokuskan penelitian, maka 

peneliti membatasi masalah ini yaitu ; 

1. Penerapan metode Functional Movement Screening (FMS) pada proses 

latihan atlet Fairrunning club. 

2. Metode Functional Movement Screening (FMS) dapat digunakan untuk 

pencegahan cedera 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah dan pembatasan masalah, maka 

perumusan masalah dapat ditegahkan. 

1. Bagaimana tingkatan resiko cedera atlet lari Fairrunning Club Kota 

Padang dengan menggunakan metode Functional Movement Screening 

(FMS) ? 
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E. Tujuan Penelitian  

Berdasarkan perumusan masalah maka dapat di tengahkan bahwa 

tujuan penelitian ini bertujuan untuk : 

1. Untuk mengetahui tingkatan resiko cedera pada atlet lari Fairrunning  

Club dengan menggunakan metode Functional Movement Screening 

(FMS). 

F. Manfaat Penelitian 

Penelitian ini diharapkan berguna dan bermanfaat untuk : 

1. Penelitian sebagai salah satu syarat untuk mencapai gelar serjana di 

Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang. 

2. Hasil pemeriksaan kondisi fisik atlet Fairrunning Club Kota Padang 

dengan menggunakan metode  Functional Movement Screening (FMS) 

dapat di jadikan sebagai pedoman untuk pembuatan program latihan oleh 

pelatih guna untuk meningkatkan prestasi atlet, dan untuk menurunkan 

resiko terjadinya cedera pada atlet. 

3. Pedoman bagi atlet Fairrunning Club Kota Padang dalam pelaksanaan 

latihan agar terhindar dari resiko terjadinya cedera sehingga dapat 

meningkatkan prestasi atlet Fairrunning club. 

4. Refrensi bagi peneliti bidang sejenis, hasil peneliti ini diharapakan dapat 

menjadi salah satu dasar dan masukan mengembangkan peneliti 

berikutnya. 

 

 


