PENGARUH METODE LATIHAN CORE STABILITY TRAINING TERHADAP
PENINGKATAN STABILISASI OTOT TUNGKAI DAN PENINGKATAN
FLEKSIBILITAS PADA PEMULIHAN CEDERA LUTUT

TESIS

Diajukan Untuk Memenuhi Sebagian Dari Syarat
Memperoleh Gelar Magister Pendidikan

Program Studi Pendidikan Olahraga

Oleh:
Agil Gusti Zaidan
NIM. 2208891

PROGRAM STUDI PENDIDIKAN OLAHRAGA

SEKOLAH PASCASARJANA
UNIVERSITAS PENDIDIKAN INDONESIA
2024



LEMBAR KEASLIAN TESIS

PENGARUH METODE LATIHAN CORE STABILITY TRAINING TERHADAP
PENINGKATAN STABILISASI OTOT TUNGKAI DAN PENINGKATAN
FLEKSIBILITAS PADA PEMULIHAN CEDERA LUTUT

Oleh:

Agil Gusti Zaidan

Sebuah tesis yang diajukan untuk memenuhi salah satu syarat memperoleh gelar
Magister Pendidikan (M.Pd) pada Sekolah Pascasarjana Program Studi
Pendidikan Olahraga Konsentrasi Kepelatihan Olahraga

©Agil Gusti Zaidan
Universitas Pendidikan Indonesia

2024

Hak cipta dilindungi undang-undang

Tesis ini tidak boleh diperbanyak seluruhnya atau sebagian, dengan dicetak ulang,
di fotocopy, atau cara lainnya tanpa izin penulis

i
Agil Gusti Zaidan, 2024
PENGARUH METODE LATIHAN CORE STABILITY TRAINING TERHADAP PENINGKATAN
STABILISASI OTOT TUNGKAI DAN PENINGKATAN FLEKSIBILITAS PADA PEMULIHAN CEDERA
LUTUT
Universitas Pendidikan Indonesia repository.upi.edu perpustakaan.upi.edu



LEMBAR PENGESAHAN

Agil Gusti Zaidan
NIM. 2208891

PENGARUH METODE LATIHAN CORE STABILITY TRAINING TERHADAP

PENINGKATAN STABILISASI OTOT TUNGKAI DAN PENINGKATAN
FLEKSIBILITAS PADA PEMULIHAN CEDERA LUTUT

disetujui dan disahkan oleh :

Pembimbing | Pembimbing Il
dr. Pipit Pitriani, M.Kes., Ph.D. Dr. H. Mulyana, M.P.d.
NIP. 197908262010122003 NIP. 197108041998021001

disetujui dan disahkan oleh:
Penguji, Penguji,

Dr. H. Dede Rohmat Nurjaya, M.Pd. Dr. Dikdik Zafar Sidik, M.Pd.
NIP. 196312091988031001 NIP.19681218199421001

Mengetahui
Ketua Program Studi Pendidikan Olahraga
Sekolah Pascasarjana Universitas Pendidikan Indonesia

Prof. Dr. H. Amung Ma’mun., M.Pd.
NIP. 19600119198603100

Agil Gusti Zaidan, 2024

PENGARUH METODE LATIHAN CORE STABILITY TRAINING TERHADAP PENINGKATAN

STABILISASI OTOT TUNGKAI DAN PENINGKATAN FLEKSIBILITAS PADA PEMULIHAN CEDERA
LUTUT

Universitas Pendidikan Indonesia repository.upi.edu perpustakaan.upi.edu



LEMBAR PERNYATAAN KEASLIAN TESIS

Dengan ini penulis menyatakan bahwa tesis dengan judul “Pengaruh
Metode Latihan Core Stability Training Terhadap Peningkatan Stabilisasi
Otot Tungkai Dan Peningkatan Fleksibilitas Pada Pemulihan cedera Lutut”
ini beserta seluruh isinya adalah benar-benar karya saya sendiri. Saya tidak
melakukan penjiplakan atau pengutipan dengan cara-cara yang tidak sesuai dengan
etika ilmu yang berlaku dalam masyarakat keilmuan dan saya mengikuti aturan
penulisan yang telah disahkan (KTl UPI). Atas pernyataan ini, saya siap
menanggung resiko/sanksi apabila di kemudian hari ditemukan adanya pelanggaran

etika keilmuan atau ada klaim dari pihak lain terhadap keaslian karya saya ini.

Bandung, Juli 2024

(w

Adgil Gusti Zaidan
NIM. 2208891

iv
Agil Gusti Zaidan, 2024
PENGARUH METODE LATIHAN CORE STABILITY TRAINING TERHADAP PENINGKATAN
STABILISASI OTOT TUNGKAI DAN PENINGKATAN FLEKSIBILITAS PADA PEMULIHAN CEDERA
LUTUT
Universitas Pendidikan Indonesia repository.upi.edu perpustakaan.upi.edu



KATA PENGANTAR

Segala puji dan syukur penulis panjatkan kepada Allah SWT karena
berkat rahmat dan karunia - Nya peneliti dapat menyelesaikan proposal tesis ini.
Adapun judul proposal tesis ini adalah “PENGARUH METODE LATIHAN
CORE STABILITY TRAINING TERHADAP PENINGKATAN
STABILISASI OTOT TUNGKAI DAN PENINGKATAN FLEKSIBILITAS
PADA PEMULIHAN CEDERA LUTUT™.

Tesis ini disusun untuk memenuhi syarat ujian sidang dalam memperoleh
gelar Magister Program Studi Pendidikan Kepelatihan Olahraga Sekolah
Pascasarjana Universitas Pendidikan Indonesia.

Tesis ini disusun untuk mengetahui pengaruh metode latihan core stability
training terhadap peningkatan stabilisasi otot tungkai dan peningkatan fleksibilitas
pada pemulihan cedera lutut. Peneliti berharap penelitian ini dapat memberikan
manfaat untuk semua cabang olahraga.

Peneliti menyadari bahwa dalam penelitian ini masih memiliki banyak
kekurangan. Oleh sebab itu, kritik dan saran yang membangun dari para pembaca

akan peneliti terima dengan sangat terbuka.

Bandung, 10 Juli 2024

(w

Agil Gusti Zaidan

V
Agil Gusti Zaidan, 2024
PENGARUH METODE LATIHAN CORE STABILITY TRAINING TERHADAP PENINGKATAN
STABILISASI OTOT TUNGKAI DAN PENINGKATAN FLEKSIBILITAS PADA PEMULIHAN CEDERA
LUTUT
Universitas Pendidikan Indonesia repository.upi.edu perpustakaan.upi.edu



UCAPAN TERIMAKASIH

Sungguh penulis telah berusaha dan berikhtiar untuk menyelesaikan skripsi

ini, namun penulis menyadari skripsi ini dapat terselesaikan berkat bantuan dari

berbagai pihak, baik secara langsung maupun tidak langsung. Oleh karena itu,

dalam kesempatan ini penulis menyampaikan ucapan terima kasih dan penghargaan

kepada:

1.

Allah SWT. karena atas rahmat dan karunianya sehingga penulis diberikan
kesehatan kecerdasan, kemudahan dan kelancaran dalam menyelesaikan
skripsi ini.

Ayahanda Ade Suprianto dan Ibunda tercinta Ibu Etin yang selalu setia
mendoakan dan memberikan dukungan moril dan materil sehingga Ananda
dapat menyelesaikan skripsi ini tepat pada waktunya.

Kakak tersayang Switania Putri Puspita dan Dinda Arosina Almas yang
senantiasa mewarnai hari-hari penulis dan memberikan doa, dukungan, dan
moril serta materil selama penyusunan skripsi ini.

Ibu dr. Pipit Pitriani, M.Kes., Ph.D. selaku dosen pembimbing akademik
sekaligus pembimbing I, yang dengan penuh kesabaran dalam membimbing
dan selalu memberikan motivasi serta saran yang sangat bermanfaat bagi
penulis selama menjalani perkuliahan sehingga dapat terselesaikannya tesis
ini.

Bapak Dr. H. Mulyana, M.Pd. selaku dosen pembimbing Il yang dengan
penuh kesabaran dan semangat memberikan motivasi, petunjuk, bimbingan
serta masukan-masukan yang sangat bermanfaat bagi penulis sehingga dapat
terselesaikannya tesis ini.

Bapak dan Ibu dosen beserta staf akademik Program Studi Pendidikan
Olahraga, yang telah memberikan bimbingan dan bantuan terkait dalam
perkuliahan dan administrasi selama penulis menjalankan perkuliahan.
Sasya Nurazizah, S.H yang selalu menemani dalam proses perkuliahan
sampai tesis, selalu memberikan support dan doa sehingga terselesaikannya

tesis ini.

Vi

Agil Gusti Zaidan, 2024

PENGARUH METODE LATIHAN CORE STABILITY TRAINING TERHADAP PENINGKATAN
STABILISASI OTOT TUNGKAI DAN PENINGKATAN FLEKSIBILITAS PADA PEMULIHAN CEDERA
LUTUT

Universitas Pendidikan Indonesia repository.upi.edu perpustakaan.upi.edu



10.

11.

12.

13.

14.

Rizky Maulana, S.Or dan Rizal Kailani, S.Pd., M.Pd yang telah bekerja keras
dan sabar dalam membantu saya menyelesaikan tesis ini.

Egi Muhamad Zaki, S.Pd, Raihan Pradiansyah, S.Pd, Ardian Rizki Cahya,
Ardianto Rifki Purnama, dan Aldi Abdul Latif yang telah membantu dalam
melakukan penelitian di lapangan.

Sahabat-sahabat saya Helmi Akmal Fauzan, S.Pd, Dean Ashar, S.Pd,
Anandanindyas N.J Pramesti, S.Pd, Rizki Ramadhan, S.Pd, Peri Budiawan,
S.Pd, M. Igbal Nugraha, S.Pd., M.Pd, Faisal Helmi F, S.Pd, Farid Fakhrudin,
S.Pd, Subhi Hanafi, S.Pd, Adela Nurrila, S.Pd, Ajeng Fauziah, S.Or,
Apriliana Diah Maharani, S.Pd, M. Yasir llyasa yang selalu memberikan
motivasi dan semangat.

Teman-teman tercinta pasca sarjana UPI 2022 Program Studi Pendidikan
Olahraga, yang telah memberikan semangat dan dorongan serta kebersamaan
dalam masa-masa perkuliahan yang penuh hikmah dan canda tawa yang tidak
akan pernah dilupakan menjadi kenangan yang telah kita lalui bersama,
semoga terkenang selalu.

Management dan atlet dari Holspec, Saint Prima Football Academy, Garuda
Bandung Basketball, dan UKM Bulutangkis UPI yang telah memberikan
izinnya dalam memberikan sampel pada penelitian ini sehingga dapat
terselesaikannya tesis ini.

Teman-teman kosan Mitipa yang telah menghibur penulis ketika jenuh dalam
perkuliahan yang selalu memberikan energi positif kepada penulis selama
menjalani hidup sebagai mahasiswa.

Tak lupa teman teman dan senior yang selalu memberikan semangat dan

motivasi

Serta kepada semua pihak yang tidak bisa saya sebutkan satu persatu yang telah

membantu penulis dalam segala hal, Semoga Allah SWT. senantiasa membalas atas

segala kebaikannya dan melimpahkan rahmat-Nya kepada kita semua. Amin.

Vii

Agil Gusti Zaidan, 2024

PENGARUH METODE LATIHAN CORE STABILITY TRAINING TERHADAP PENINGKATAN
STABILISASI OTOT TUNGKAI DAN PENINGKATAN FLEKSIBILITAS PADA PEMULIHAN CEDERA
LUTUT

Universitas Pendidikan Indonesia repository.upi.edu perpustakaan.upi.edu



ABSTRAK

PENGARUH METODE LATIHAN CORE STABILITY TRAINING TERHADAP
PENINGKATAN STABILISASI OTOT TUNGKAI DAN PENINGKATAN
FLEKSIBILITAS PADA PEMULIHAN CEDERA LUTUT

Pembimbing 1 : dr. Pipit Pitriani, M.Kes., Ph.D.
Pembimbing 2 : Dr. H. Mulyana, M.Pd.

Agil Gusti Zaidan
2208891

Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan core stability training
terhadap peningkatan stabilisasi otot tungkai dan fleksibilitas pada pemulihan
cedera lutut. Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode
eksperimen dengan menggunakan pre-test post-test control group design. Populasi
pada penelitian ini adalah atlet Kota Bandung pada 4 cabang olahraga yang berbeda
berjumlah 18 orang, sampel menggunakan teknik total sampling. Teknik
pengumpulan data dilakukan dengan memberikan tes awal kepada 2 kelompok.
Kemudian diberikan treatment dengan metode latihan core stability training (CST),
selanjutnya diberikan tes akhir dengan menggunakan tes single leg squat untuk
mengukur kekuatan otot tungkai dan goniometer untuk mengukur fleksibilitas
gerak ruang sendi. Data dianalisis menggunakan uji-t dan uji wilcoxon non
parametrik untuk menganalisis perbedaan antar kelompok atlet. Metode latihan
core stability training ini memiliki pengaruh terhadap peningkatan stabiliasi otot
tungkai dan fleksibilitas sendi lutut. Jadi dapat disimpulkan bahwa metode latihan
core stability training memiliki pengaruh yang signifikan terhadap peningkatakan
stabilisasi otot tungkai dan fleksibilitas pada pemulihan cedera lutut.

Kata Kunci: Cedera lutut, Core stability training, Fleksibilitas, Stabilisasi.
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ABSTRACT

THE EFFECT OF CORE STABILITY TRAINING METHODS ON INCREASING
LEMB MUSCLE STABILIZATION AND INCREASING FLEXIBILITY
AT THE RECOVERY KNEE INJURY

Pembimbing 1 : dr. Pipit Pitriani, M.Kes., Ph.D.
Pembimbing 2 : Dr. H. Mulyana, M.Pd.

Agil Gusti Zaidan
2208891

Abstract

This study aims to determine the effect of core stability training exercises on increasing leg
muscle stabilization and flexibility during the recovery of knee injuries. The method used
in this research is an experimental method using a pre-test post-test control group design.
The population in this study was Bandung City athletes in 4 different sports, totaling 18
people, the sample used a total sampling technique. The data collection technique was
carried out by giving an initial test to 2 groups. Then treatment was given using the core
stability training (CST) training method, then a final test was given using the single leg
squat test to measure leg muscle strength and a goniometer to measure the flexibility of
joint space movements. Data were analyzed using the t-test and non-parametric Wilcoxon
test to analyze differences between groups of athletes. This core stability training method
has an influence on increasing leg muscle stabilization and knee joint flexibility. So it can
be concluded that the core stability training method has a significant influence on
increasing leg muscle stabilization and flexibility during the recovery of a knee injury.

Keywords: Core stability training, Flexibility, Knee injuries, Recovery, Stability.
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