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PENGARUH FIFA 11+ WARM-UP TERHADAP PENINGKATAN
REACTIVE STRENGTH PADA PEMAIN SEPAK BOLA MUDA
AMATIR DI SEKOLAH SEPAK BOLA JAGAKARSA

Dhea Anggraeny

Abstrak

Reactive Strength atau agility dibutuhkan oleh pemain sepak bola agar dapat
meningkatkan kemampuan ketika di lapangan. Untuk meningkatkannya dapat
menggunakan metode pemanasan yang direkomendasikan oleh Federation of
International Football Association vyaitu FIFA 11+ warm-up. Parameter yang
digunakan adalah Reactive Strength Index. Metode pemanasan ini terdiri dari 3
bagian latihan yaitu running exercises, strength-plyometric-balance, dan running
exercises yang di dalamnya terdapat 15 gerakan. Penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui pengaruh FIFA 11+ warm-up terhadap peningkatkan reactive strength
pada pemain sepak bola muda amatir di Jakarta. Lokasi penelitian di Sekolah
Sepak Bola Jagakarsa, Jakarta Selatan. Penelitian ini merupakan eksperimental
dengan metode pre test—post test without control group design. Penelitian
dilakukan sebanyak 8 kali pertemuan selama selama 4 minggu. Sampel penelitian
sebanyak 16 responden yang dipilih sesuai dengan kriteria inklusi dan eksklusi
dari sekolah sepak bola Jagakarsa. Serta menggunakan uji statistic dan uji
hipotesis. Hasil analisis data menunjukkan bahwa intervensi FIFA 11+ Warm-up
dapat meningkatkan Reactive Strength sebelum pemanasan 0,925 * 0.1483
(cm/ms) dan sesudah diberi pemanasan 1,156 + 1,315 (cm/ms). Dari hasil
pengukuran tersebut dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh pada reactive
strength dengan pemberian FIFA 11+ warm-up pada pemain sepak bola muda
amatir.

Kata Kunci: FIFA 11+ Warm-up, Reactive Strength, Reactive Strength Index
(RSI), Sepak Bola.



THE EFFECT OF FIFA 11+ WARM-UP TO IMPROVING
REACTIVE STRENGTH IN AMATEUR YOUTH
FOOTBALL PLAYERS IN THE JAGAKARSA
FOOTBALL SCHOOL

Dhea Anggraeny

Abstract

Reactive Strength or agility is needed by football players to be able to improve
their abilities on the field. To improve it can use the warm-up method
recommended by the Federation of International Football Association, FIFA 11+
warm-up. The parameter used is the Reactive Strength Index. This warm-up
method consists of Three parts of exercises those are running exercises, strength-
plyometric-balance, and running exercises in which there are fifteen movements.
This research aims to find out the influence of FIFA 11+ warm-up on increasing
reactive strength in youth amateur football players in Jakarta. The location of this
study is the Jagakarsa Football School, South Jakarta. This research is an
experimental method with pre test-post test without control group design. The
study was conducted in 8 meetings for 4 weeks. The study sample was 16
respondents who were selected according to the inclusion and exclusion criteria of
the Jagakarsa football school. And using statistical tests and hypothesis testing.
The results of data analysis show that FIFA 11+ Warm-up intervention can
increase Reactive Strength where the score before training is 0.925 + 0.1483
(cm/ms) and after training 1.156 + 1.315 (cm/ms). From the results of these
measurements it can be concluded that there is an influence on reactive strength
by giving FIFA 11+ warm-up to youth amateur football players.

Keyword: FIFA 11+ Warm-up, Football, Reactive Strength, Reactive Strength
Index (RSI).

Vi



KATA PENGANTAR

Puji dan syukur penulis panjatkan kehadirat Allah SWT atas segala karunia-
Nya sehingga Karya Tulis IImiah ini berhasil diselesaikan. Judul yang dipilih
dalam penelitian ini yang dilaksanakan sejak bulan April 2019 ini adalah
“Pengaruh FIFA 11+ warm-up terhadap peningkatan Reactive Strength pada
pemain sepak bola muda amatir di sekolah sepak bola Jagakarsa”. Terima kasih
penulis ucapkan kepada Bapak Heri Wibisono, AMd.FT, S.Pd, MSi selaku kepala
program studi D-III Fisioterapi UPN ‘Veteran” Jakarta, lalu kepada Bapak
Agustiyawan, SST.FT, M.Fis, Ftr selaku dosen pembimbing yang telah banyak
memberikan saran yang sangat bermanfaat.

Disamping itu, ucapan terima kasih juga disampaikan kepada Papa, Mama,
Dinda, ldoy dan Abang Dean yang tidak henti-hentinya memberikan penulis
semangat dan doa. Terima kasih penulis ucapkan kepada teman-teman kelompok
D yaitu Kiki, Flavia, Beni, dan Ridho yang telah memberi semangat, nasihat, serta
berbagi suka duka selama PKL dan penulisan KTI ini. Penulis juga sampaikan
terima kasih kepada teman-teman angkatan 2016 D-1ll Fisioterapi UPN Veteran
Jakarta khususnya kepada teman satu kelompok penelitian yang sudah berjuang
bersama hingga bisa seperti sekarang ini, Ayu, Farraz, Nabilla dan Pingkan.
Terima kasih juga penulis ucapkan kepada teman se-domisili yaitu Utami dan
Dita. Tidak lupa juga penulis ucapkan terima kasih kepada para sahabat maupun

teman penulis yang tidak bisa disebutkan namanya satu persatu.

Jakarta, 19 Juni 2019

Penulis,

Dhea Anggraeny

vii



DAFTAR ISl

HALAMAN JUDUL.....coiiiiiiiiiiiiiiisieieie et [
PERNYATAAN ORISINALITAS ..ot i
PERNYATAAN PERSETUJUAN PUBLIKASI ......cocooiiiiiiiiinieeeiens i
PENGESAHAN ..ottt iv
ABSTRAK L. %
ABSTRACT ..ottt ettt re e beebe e e e e e Vi
KATA PENGANTAR ...t vii
DAFTAR TSI ...t viii
DAFTAR TABEL ...ttt bbb X
DAFTAR GAMBAR ...ttt xi
DAFTAR LAMPIRAN . ... e e e xii
BAB |. PENDAHULUAN ..ottt 1
[.1 Latar Belakang........ccoooieriiiiiiicieeiee e 1
1.2 Identifikasi Masalah.............ccoouiiiiiiii e 3
1.3 RUMUSAN MASalaN.........cccoeiiiiiiieeee e e 3
1.4 Tujuan PeNEILIAN .......cveiiiiecc e 3
1.5 Manfaat PENelitian ..........coooveiiieiiee s 3
BAB 1 TINJAUAN PUSTAKA . ..ottt 5
.1 Reactive SIreNngth..........ccoovoiiiieiece e 5
1.2 SEPAK BOIA ... 10
1.3 FIFA 114+ Warm-UpP ..o 11
1.4 Kerangka Berpikir .........c.coiiiiiiiiiiieseese e 23
1.5 Kerangka KONSEP .....cc.ciiiiiieiiiieie ettt 24
1.6 HIPOTESA. ...ttt 24
BAB 1l METODE PENELITIAN. .....ocoiieiice et 25
[11.1 Desain PeNElItian...........ccccviiiiiieieece e 25
[11.2 Tempat dan Waktu Penelitian ...........ccoceiiiiiiniiiicesc e 26
[11.3 Penentuan SUMDEr Data.........cccoueierieiiieieiieesieeeee e 26
[11.4 Hipotesis Penelitian..........c.ooooiiiieiiie e 28
HL5 Instrument Penelitian ..o 28
I11.6 Analisis Data Penelitian ..........ccccevvereiieiiee e 35
BAB IV HASIL DATA PENELITIAN .....ooiiiiececeecee e 37
IV.1 Karakteristik Subjek Penelitian.............ccccovveiiiiiiiiie e 37
IV.2 Uji Normalitas dan Homogenitas Data...........ccoceverereniienenineeeeeee, 38
V.3 UJI STALISTIK . 39
IV .4 UjJEHIPOTESIS ..ottt 40

viii



BAB V PEMBAHASAN ......ooii s 42

V.1 Karakteristik Subjek Penelitian ... 42
V.2 FIFA 11+ Warm-Up Meningkatkan Reactive Strength Pada Siswa

Sekolah Sepak Bola Jagakarsa ...........ccccoeiiriiiiieieicicc e, 43
V.3 Keterbatasan PeNelitian ..........ccceveiireiiiiiiiieieeeee e 46
BAB VI PENUTUP ..ottt 47
VLT SIMPUIAN . 47
VL2 SAIAN L.t 47
DAFTAR PUSTAKA ..ot 48
LAMPIRAN

RIWAYAT HIDUP



Tabel 1
Tabel 2
Tabel 3
Tabel 4
Tabel 5
Tabel 6
Tabel 7
Tabel 8
Tabel 9

DAFTAR TABEL

Variabel TeriKat .........cocoveiiiiiiiii e 28
Variabel BeDas.........cccviieiiiie e 39
VAL SIGN oo 32
Hasil Pemeriksaan FiSiK..........ccoocoveiiiniiinieseeee e 33
Hasil Pengukuran Reactive Strength Index .........cccccoevvvveivenenne. 33
Karakteristik Subjek Penelitian...........c.ccoovviiiiinniiiiiee 38
Uji Normalitas & Uji HOmMOgenitas ..........cccoveveveenveiesie e 39
UJIE STAEISTIK ..o 40
UJi HIPOESIS ..t 40



Gambar 1
Gambar 2
Gambar 3
Gambar 4
Gambar 5
Gambar 6
Gambar 7
Gambar 8
Gambar 9
Gambar 10
Gambar 11
Gambar 12
Gambar 13
Gambar 14
Gambar 15
Gambar 16
Gambar 17

DAFTAR GAMBAR

NHAT NOMAL.......ooiiiii e 10
FIFA 114 e 12
Running Straight Ahead............cccoveiviii i 12
RUNNING HIP OUL....coviiiiiice e, 13
RUNNING HIP IN..oiiii e 14
Running Circling Partner ..., 14
Running Shoulder Contact ..........ccccocvvveveeve e 15
Running Quick Forwards & Backwards ............c.ccocevviveiennne. 16
The Bench Alternate Leg .......cccecvvvvevveieiieie e, 16
Sideways Bench Raise and Lower Hip ........ccccocevvniiinicienen, 17
Hamstrings Intermediate ............cccoceevieiieie e 18
Single-Leg Balance Throwing Ball With Partner .................... 18
Squats WalKing LUNQES........cccviieiieieiieceee e 19
Jumping Lateral JUMPS ... 20
Running Across The PitCh ... 20
RUNNING BOUNDING ..o 21
RUNNING Plant & CUt.........ccocoiiiiiice e 21

Xi



DAFTAR LAMPIRAN

Lampiran 1 Persetujuan Etik

Lampiran 2 Informed Concent, Absen Penelitian & Quisioner Responden
Lampiran 3 Permohonan ljin Pengambilan Data

Lampiran 4 Surat Balasan

Lampiran 5 Laporan Uji SPSS

Lampiran 6 Dokumentasi Penelitian

Lampiran 7 Surat Pernyataan Bebas Plagiarism

Lampiran 8 Hasil Turnitin

xii



