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ABSTRAK 

 

PENGARUH CORE STABILITY EXERCISES TERHADAP 

KESEIMBANGAN DINAMIS PEMAIN BOLA VOLI 

Pembimbing: 1. Dr. Ira Purnamasari, M.Pd. 

      2. Ridha Mustaqim, M.Pd. 

 

Zahwa Azzahra 

2007557 

 

Keseimbangan dinamis adalah komponen kondisi fisik yang dapat 

mengefesiensikan gerak tubuh atlet. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk 

mengetahui pengaruh core stability exercises terhadap keseimbangan dinamis 

pemain bola voli. Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode 

eksperimen. Sampel penelitian ini berjumlah 16 atlet volleyclub Wicitrawirya, 

dengan pemilihan teknik purposive sampling sebagai penentuan sampel dan kriteria 

tertentu. Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah modified bass test. 

Teknik analisis data yang digunakan yaitu Uji Normalitas, Uji Homogenitas, dan 

Uji Paired Sample T-test. Hasil dari penelitian ini menyatakan bahwa core stability 

exercises memiliki pengaruh yang signifikan terhadap keseimbangan dinamis 

dengan peningkatan 22% dari hasil pre-test dan post-test yang diberikan treatment 

selama 12 kali pertemuan. Kesimpulan dari penelitian ini adalah terdapat pengaruh 

yang signifikan core stability exercises terhadap keseimbangan dinamis pemain 

bola voli. 

Kata kunci: Core Stability Exercises, Keseimbangan, Keseimbangan Dinamis, Bola 

Voli 
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ABSTRACT 

 

THE EFFECT OF CORE STABILITY EXERCISES ON DYNAMIC 

BALANCE IN VOLLEYBALL PLAYERS 

Supervisor: 1. Dr. Ira Purnamasari, M.Pd. 

      2. Ridha Mustaqim, M.Pd. 

 

Zahwa Azzahra 

2007557 

 

Dynamic balance is a component of physical condition that can make an athlete's 

body movements more efficient. The aim of this research is to determine the effect 

of core stability exercises on the dynamic balance of volleyball players. The method 

used in this research is the experimental method. The sample for this research 

consisted of 16 athletes wicitrawirya volleyball club, using a purposive sampling 

technique to determine the sample and certain criteria. The instrument used in this 

research was the modified bass test. The data analysis techniques used are 

Normality Test, Homogeneity Test, and Paired Sample T-test. The results of this 

study state that core stability exercises have a significant influence on dynamic 

balance with an increase of 22% from the pre-test and post-test results given 

treatment over 12 meetings. The conclusion of this study is that there is a significant 

influence of core stability exercises on the dynamic balance of volleyball players. 

Keywords: Core Stability Exercises, Balance, Dynamic Balance, Volleyball 
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