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Abstrak: Kondisi fisik merupakan bagian penting dalam olahraga berupa komponen utuh yang tidak dapat
dipisahkan baik dalam hal peningkatan maupun pemeliharaannya. Komponen itu adalah biometrik dasar yang
terdiri dari strength, endurance, speed, coordination, dan flexibility. Program Latihan FIFA 11
plusadalahlatihanpemanasanterstruktur yang dirancangolehFIFA Medical Assessment and Research Center (F-
MARC) bekerjasama dengan perusahaan lembaga Olahraga lainnya yaitu PusatPenelitian Trauma OlahragaOslo
dan Santa Monica Orthopaedic and Sports Medicine Research Foundation. Metode yang digunakan dalam
penelitian ini adalah eksperimen dengan one group pretest-posttest design. Jenis penelitian yang digunakan
dalam penelitian ini adalah kualitatif. Populasi dalam penelitian ini adalah siswa estrakulikuler SMA NW
Narmada yang berjumlah 15 orang, Teknik sampel yang digunakan dalam penelitian ini adalah purposive
sampling. Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini adalah teknik dokumentasi, observasi dan
eksperimen.Instrumen penelitian menggunakan tes keseimbangan yang menggunakan alat Balance One,
teskelincahan (agility)menggunakan shuttle run, teskekuatanotot mendorong menggunakan Back And Leg
Dynamometer. Teknik analisis data dengan rumust-testuntuksampelsejenis dan pengolahannya menggunakan
program SPSS versi 17 dengan taraf signifikan 5% (o = 0,05). Nilai rerata pre dan post kondisi fisik didapatkan
nilai p = 0,003 pada keseimbangan, p= 0,000 pada kelincahan dan kekuatan. Hal ini menunjukkan adanya
perbedaan yang signifikan, dengan ditunjukkan adanya perbedaan yang signifikan pada nilai p <0,05. Luaran
dalam penelitian ini adalah Publikasi ilmiah jurnal nasional tidak terakreditasi.

Kata Kunci: Latihan FIFA 11+, Kondisi Fisik

Abstrac: Physical condition is an important part in sports in the form of intact components that cannot be
separated both in terms of improvement and maintenance. The component is a basic biometric consisting of
strength, endurance, speed, coordination, and flexibility. The FIFA 11 Exercise Program plus is a training
training facility designed by the FAFA Medical Assessment and Research Center (F-MARC) in collaboration
with other Sports institute companies namely the Sport Trauma Research Center of Oslo and the Santa Monica
Orthopedic and Sports Medicine Research Foundation. The method used in this study was an experiment with
one group pretest-posttest design. The type of research used in this study is qualitative. The population in this
study was the estrangular students of NW Narmada High School totaling 15 people. The sample technique used
in this study was purposive sampling. Data collection techniques in this study were documentation, observation
and experiment techniques. Research instruments used a balance test using Balance One tools, agility tests using
shuttle run, test the power of the muscles pushing using the Back And Leg Dynamometer. Data analysis
techniques with rumust-test for sample type and processing using the SPSS version 17 program with a
significant level of 5% (o = 0.05). The pre and post physical condition mean values obtained p = 0.003 on
balance, p = 0.000 on agility and strength. This shows a significant difference, with a significant difference in
the value of p <0.05. The output in this study is a non-accredited national journal scientific publication.
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PENDAHULUAN mengurangi jumlah serta tingkat keparahan cedera

Program Latihan FIFA 11 plus adalah yang berhubungan dengan sepak bola, khususnya di
program latihan pemanasan terstruktur yang pemain amatir (Bizzini et.al, 2011).Elemen kunci
dirancang oleh FIFAMedical Assessment and dari program ini adalah latihan penguatan otot inti,
Research Center (F-MARC) bekerja sama dengan promosi kontrol neuromuskular keseimbangan,
perusahaan lembaga Olahraga lainnya (yaitu Pusat plyometric dan kelincahan yang tepat pada semua
Penelitian Trauma Olahraga OsloDan Santa Monica latihan yang memastikan postur tubuh dan kontrol
Orthopaedic and Sports Medicine Research tubuh dilakukan dengan benar, sehingga hal ini
Foundation) mengikuti kriteria berbasis bukti dari terutama didasarkan pada kontrol keseimbangan.
praktik terbaik dengan tujuan untuk mencegah dan FIFA 11 plusdiketahui berperan dalam perbaikan
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kontrol neuromuskular pada pemain sepak bola
amatir  (Bizziniet.al, 2013) seperti pantauan
dilapangan masih kurangnya kondisi fisik siswa
estrakulikuler SMA NW Narmada padahal tidak
sedikit kompetisi yang diikuti demi mengharumkan
nama SMA NW Narmada dan menunjukkan
kemampuan mereka bagi para pencari bakat
sehingga bisa berprestasi lebih baik. Kondisi fisik
yang kurang ini membuat pemain tidak maksimal
dalam bertanding disetiap kompetisi apalagi bila
memiliki jadwal yang padat. Berdasarkan hal
tersebut di atas peneliti ingin mengetahui program
latihan FIFA 11 plus terhadap peningkatan kondisi
fisik siswa Estrakulikuler SMA NW Narmada.
Tujuan penelitian ini yang akan dicapai
adalah mengukur peranan program latihan FIFA 11
plus dalam peningkatan kondisi fisik siswa
estrakulikuler SMA NW Narmada, mengukur
tingkat prosentase dari hasil program latihan FIFA
11 plus dalam peningkatan kondisi fisik siswa
estrakulikuler SMA NW Narmada.Manfaat teoritis
dalam penelitian ini adalah untuk memberikan
contoh sebagai referensi peningkatan prestasi
pemain melalui program latihan FIFA 11 plus untuk
peningkatan kondisi fisik dalam olahraga futsal

METODE PENELITIAN

Penelitian ini adalah penelitian eksperimen.
Penelitian eksperimen adalah penelitian yang
dilakukan  untuk  mengetahui  akibat  yang
ditimbulkan dari suatu perlakuan yang diberikan
secara sengaja oleh peneliti. Desain penelitian yang
digunakan adalah one group pretest-posttest design
yang terdapat pretest sebelum diberi perlakuan.
Dengan demikian hasil perlakuan dapat diketahui
lebih akurat, karena dapat membandingkan dengan
keadaan sebelum diberi perlakuan.

Yang menjadi populasi dalam penelitian ini
adalah siswa estrakulikuler SMA NW Narmada
yang bergabung dalam tim futsal. Teknik sampel
yang digunakan dalam penelitian ini adalah studi
populasi. Populasi dalam penelitian ini berjumlah 15
orang pemain futsal estrakulikuler SMA NW
Narmada.Untuk  memperoleh satu  kesimpulan
masalah yang diteliti, maka analisis data merupakan
satu langkah penting dalam penelitian. Metode yang
digunakan dalam penelitian ini adalah eksperimen
dengan one group pretest-posttest desing, maka
untuk teknik analisis data penulis menggunakan
rumus t-test untuk sampel sejenis. Yang dimaksud
dengan sampel sejenis bahwa distribusi data yang
dibandingkan berasal dari kelompok subjek yang
sama.

HASIL PENELITIAN

Hasil penelitian pada bab ini menyajikan
analisis pengaruh program latihan FIFA 11 plus
terhadap peningkatan kondisi fisik (keseimbangan,
kelincahan dan kekuatan) pada pemain futsal SMA
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NW Narmada. Hasil perhitungan dari penelitian ini
disajikan berikut ini. Hasil deskripsi karakteristik
subjek penelitian disajikan pada tabel berikut ini.

Distribusi KarakteristikSampel

Karakteristik n  Mini Mak Mean +

mum  si SD
mum

Usia 15 17 19 18,07+0,
8

BeratBadan 15 39,10 74,10 50,55+8,
74

TinggiBadan 15 152 179,6 160,78+7
,15

Usia sampel dominan berusia 18 tahun dengan usia
termuda 17 tahun dan usia paling tua 19 tahun yang
menunjukkan kondisi sampel berada di golongan
usia remaja. Dalam penelitian ini sebagian besar
sampel memiliki berat badan 50 Kg dengan berat
minimal 39 Kg dan maksimal 74 Kg. Tinggi badan
sampel lebih banyak sekitar 160 cm, dengan tinggi
minimal 152 cm dan maksimal 179,6 cm. Untuk
menentukan jenis uji statistik komparasi yang akan
digunakan untuk membandingkan hasil pre test dan
post test maka terlebih dahulu dilakukan uji
normalitas data dengan menggunakan uji Saphiro
Wilk Test.

Hasil Uji Normalitas

Hasil penelitian didapatkan hasil uji
normalitas dengan menggunakan Uji Shapiro Wilk
Test pada semua variabel pre test dan posttestpada
ketiga kondisifisik adalah p > 0,05 maka data
disimpulkan berdistribusi normal, uji pengaruh yang
digunakan adalah Uji Beda Dua Sampel
berpasangan (Pairedsamplet-test) untuk mengetahui
uji hipotesis. pengaruh perlakuan program latihanfifa
11+ terhadap kondisi fisik pada pemain futsal SMA
NW Narmada, Uji ini untuk mengetahui pengaruh
perlakuan terhadap nilai kondisi fisik yang diukur
sebelum  dan  sesudah  perlakuan  dengan
menggunakan uji paired sample t-test.

HasilUji Paired Sample T-Test

Tabel di dibawah menunjukkan bahwa pada nilai
rerata pre dan post kondisi fisik didapatkan nilai p =
0,003 pada keseimbangan, p= 0,000 pada kelincahan
dan kekuatan. Hal ini menunjukkan adanya
perbedaan yang signifikan, dengan ditunjukkan
adanya perbedaan yang signifikan pada nilai p
<0,05
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_ Reratat Keteran
Variabel SB P gan
Nilai
Keseimbangan Sebel 1.18+03 008 N A
um Perlakuan 3 4 orm
(detik)
Nilai Kelincahan
=z
Sebelum Perlalman l?i;ﬂ] 01?6 MNormal
(detik) -
NilaiKekuatanSebel  33.52+7, 030 Normal
umPerlakuan (Kg) 36 8 orm
Nilai Keseimbangan .
Sesudah Perl akman 135;':0:4 05?8 MNormal
(detik) -
Nilai
55
KelincahanSesudah ll:ﬁio' 01}.0 MNormal
Perlalman (detik)
Nilai KekuatanSesu 3563+7. 0,10 N A
dahPerlakuan (Kg) 26 2 orm

PEMBAHASAN

Komponen kondisi fisik yang dibutuhkan
untuk menghindari cedera dalam olahraga futsal
antara lain keseimbangan, kelincahan dan kekuatan
otot tubuh terutama pada bagian bwah tubuh dari
pinggul dan kedua tungkai (Dvorak, 2000).
Pemberian program latihan pemanasan dengan
FIFA 11+ dalam meningkatkan kondisi fisik
member efek terhadap berkurangnya kejadian cedera
dikemudian hari dengan meningkatkan kualitas
fisiologis sistem neuromuskuler (Walden, 2012).
Setelah pemberian latihan pemanasan selama sekitar
10 minggu setiap 2 Kkali seminggu, terdapat
peningkatan kemampuan kondisi fisik terutama pada
kesimbangan, kelincahan dan kekuatan otot tungkai
dan batang tubuh.

KESIMPULAN

Program  latihan FIFA 11+  dapat
meningkatkan kondisi fisik pemain futsal SMA NW
Narmada dengan peningkatan nilai keseimbangan
yang signifikan dengan p = 0,003, dimana p <0,05
ketika sebelum dan sesudah perlakuan, terdapat
peningkatan nilai kelincahan yang signifikan dengan
p = 0,000, dimana p <0,05 ketika sebelum dan
sesudah perlakuan, terdapat peningkatan nilai
kekuatan yang signifikan dengan p = 0,000, dimana
p <0,05 ketika sebelum dan sesudah perlakuan.

81

ISSN: 2355-4355

SARAN

Untuk mengetahui seberapa efektif program
latihan pemanasan FIFA 11+ bagi kondisi fisik para
atlet sepakbola dan futsal, perlu dilakukan penelitian
sejenis dengan sampel yang lebih banyak dan
menggunakan alat ukur yang lebih spesifik terkait
kondisi kebugaran fisik agar siap berlatih dan
bertanding.Peneliti  menyadari masih  banyak
kekurangan dalam pelaksanaan penguluran ini
karena hanya memberi gambaran pada sebagian
kondisi fisik yang dianggap sesuai untuk melakukan
olahraga futsal terutama bagi pemain yang banyak
bergerak dilapangan, perlu juga dilakukan penelitian
bagi kondisi fisik para penjaga gawang.

KondisiEisily _Pre Post t P
Ferata+SB Eerata+SB

Eeseimbangan 1,18+0.33 135042 3672 000
3

Eelincahan 17932045 17352041 1432 0,00
1 ]

Eekuatan 3332+736 3563+726 6465 000
]
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