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ABSTRAK

Masalah yang sering terjadi pada atlet sepak bola adalah perubahan anatomis
tubuh akibat perubahan fisiologis sehingga mengalami gangguan keseimbangan
yang mengakibatkan atlet mudah jatuh dan dapat mengalami patah tulang.
Pencegahan dapat dilakukan melalui latihan, salah satunya program 11+ exercise,
yang dapat meningkatkan propioseptif dan neuromuscular yang akan diteruskan
ke nukleus vestibularis di batang otak dan akan keluar ke neuron motorik otot
ekstremitas dan badan akan seimbnag pada tubuh. Untuk mengetahui pengaruh
program 11+ exercise terhadap keseimbangan dinamis, penelitian ini
menggunakan metode quasi experimental dengan pre-test and post-test two group
control. Banyak sampel dalam penelitian ini adalah 24 orang, teknik pengambilan
sampel menggunakan purposive sampling berdasarkan kriteria insklusi dan
eksklusi. Sampel dibagi menjadi dua kelompok yaitu kelompok perlakuan dan
kontrol yang diukur dengan Star Excursion Balance Test (SEBT). Terdapat
pengaruh signifikan pada keseimbangan dinamis dengan Paired t-Test p-value =
0,000 sehingga dapat disimpulkan ada pengaruh yang signifikan keseimbangan
dinamis pada atlet sepak bola.

Kata Kunci: Program 11+ exercise, Keseimbangan Dinamis, atlet sepak bola.
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ABSTRACT

The problem that often occurs in soccer athletes is the anatomical changes of the
body due to physiological changes so that balance disorders cause athletes to fall
easily and experience fractures. Prevention can be done through training, one of
them is the 11+ exercise program, which can increase propioseptif and
neuromuscular which will be forwarded to the vestibular nucleus in the brain stem
and output or output to the motor neurons of the limb muscles and body in the
form of balance in the body. To determine the effect of the 11+ exercise program
on dynamic balance, this type of research uses the quasi experimental method
with pre-test and post-test two group control. Many samples in this study were 24
people, the sampling technique used purposive sampling based on inclusion and
exclusion criteria. The samples were divided into two groups, namely the
treatment and control groups as measured by the Star Excursion Balance Test
(SEBT). There is a significant influence on dynamic balance with Paired t-Test p-
value = 0,000 so that it can be concluded that there is a significant effect of
dynamic balance on soccer athletes.

Keywords: Program 11+ exercise, Dynamic Balance, soccer athlete.
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