PENGARUH LATIHAN CORE STABILIZATION TERHADAP TEKNIK O
GOSHI PADA CABANG OLAHRAGA JUDO

SKRIPSI

Diajukan untuk Memenuhi Sebagian dari Syarat Memperoleh Gelar Sarjana
Pendidikan Program Studi Pendidikan Kepelatihan Olahraga

Oleh
Asti Puspa Dewi
1501056

PROGRAM STUDI PENDIDIKAN KEPELATIHAN OLAHRAGA
FAKULTAS PENDIDIKAN OLAHRAGA DAN KESEHATAN
UNIVERSITAS PENDIDIKAN INDONESIA
2019



PENGARUH LATIHAN CORE STABILIZATION TERHADAP TEKNIK O
GOSHI PADA CABANG OLAHRAGA JUDO

Oleh

Asti Puspa Dewi

Sebuah skripsi yang diajukan untuk memenuhi salah satu syarat memperoleh gelar

Sarjana pada Fakultas Pendidikan Olahraga dan Kesehatan

© Asti Puspa Dewi 2019
Universitas Pendidikan Indonesia

Agustus 2019

Hak Cipta dilindungi undang-undang.

Skripsi ini tidak boleh diperbanyak seluruhnya atau sebagian, dengan dicetak
ulang, difotokopi, atau cara lainnya tanpa ijin dari penulis.



LEMBAR PENGESAHAN
SKRIPSI

PENGARUH LATIHAN CORE STABILIZATION TERHADAP TEKNIK O
GOSHI PADA CABANG OLAHRAGA JUDO

Oleh

Asti Puspa Dewi
NIM 1501056

Disetujui dan disahkan oleh pembimbing :

Pembimbing,

“Re §

Ira Purnamasari Mochamad Noors, M. Pd

NIP. 198107072008122002

Mengetahui,

Ketua Departemen Pendidikan Kepelatihan

Dy, H. Nina Sutresna, M.Pd.

NIP. 196412151989012001



UCAPAN TERIMAKASIH

Penulis ucapkan syukur Alhamdulillaj, segala puji hanya bagi Allah SWT,

subhanallah walhamdulillah walaa’ilaahaillallah wallahuakkbar, yang selalu

melimpahkan rahmat dan hidayah-Nya kepada penulis. Penulis mengucapkan rasa

terimakasih sebesar-beasrnya kepada :

1.

Prof. Dr. H. Adang Suherman, M.A. selaku Dekan Fakultas Pendidikan
Olahraga dan Kesehatan Universitan Pendidikan Indonesia yang telah
memberikan izin untuk kelancaran skripsi ini.

Dr. Komarudin, M.Pd. Selaku ketua Departemen Pendidikan Kepelatihan
Universitas Pendidikan Indonesia yang telah membantu penulis untuk
membantu menyusun skripsi ini.

Ibu Ira Purnamasari, M.Pd. selaku pembimbing akademik dan pembimbing
skripsi saya yang sudah membimbing saya dari masuk hingga selesai
mengerjakan skripsi ini. Yang selalu mendengarkan keluh kesah saya dan
memberikan banyak bantuan serta nasehat selama perkuliahan dan
penyusunan skripsi ini.

Seluruh staf dosen pengajar dan karyawan FPOK UPI yang telah
memberikan banyak ilmu dan pengalaman selama masa perkuliahan dan
mengerjakan skripsi.

Kedua Orangtua tercinta Rudi Subhan Supriatna dan Teti Andrianti Sunarya
dan kakak penulis Adam Ardiansyah, kakak ipar penulis Dian Ayu, adik
penulis Ineu Rismawati Nurandini dan Shoffi Sakinah Ramadhani. Yang
telah meberikan dukungan dan doa terbaik selama saya menempuh
pendidikan dan mengerjakan tugas akhir berupa skripsi ini. Memberikan
semangat, cinta, kasih sayang, bimbingan moril maupun materi yang tak
terhingga kepada penulis.

Kepada Keluarga Besar yang selalu memberikan dukungan dan doa agar

penyusunan skripsi saya berjalan dengan lancar.



10.

11.

12.

13.

14.

15.

Kepada Riko Maulana Hidayatullah yang telah memberikan dukungan,
motivasi dan selalu menghibur saya dikala jenuh, sehingga penyusunan
skripsi saya berjalan dengan lancar.

Kepada sahabat saya Aldita Rizky Juniar, Ira Selvyana Fadhilah dan Rinaldi
Alamsyah yang telah memberikan motivasi dan semangat yang tiada
hentinya kepada saya sehingga skripsi saya dapat terselesaikan.

Kepada sahabat saya Wilma Dheana dan Utari Nuryan Khoffifah yang telah
memberikan motivasi dan semangat yang tiada hentinya kepada saya
sehingga skripsi saya dapat terselesaikan.

Kepada sahabat saya Muthia Destiana, Estipani Wandasari, Dini, Rike
Agustina dan Sarrah Aulia Aprilian yang telah memberikan motivasi dan
semangat tiada hentinya kepada saya sehingga skripsi saya dapat
terselesaikan.

Kepada Sahabat sepanjang perkuliahan saya, Ghea Cholifah Santika, yang
selalu duduk berdampingan di dalam kelas selama perkuliahan, mengambil
jatah tidak masuk kelas, dispen, mengerjakan tugas, melakukan bimbingan
skripsi, berbagi suka duka selama 4 tahun dan pengerjaan skripsi ini.
Kepada Sahabat judo saya Farah Diba Yuhaniedz, Anisa Agustina, Ghania
Jasmine Zahira, Herlina Gita, Maryam March Maharani Dan Fania Farid
yang selalu memberi hiburan, semangat, motivasi dan mengingatkan untuk
mengerjakan skripsi.

Kepada sahabat-sahabat saya Retno Putri Waluyan Wijaya, Zulfa Nur
Umniyah, Sarrah Nadya, Fajar Alam Suganda, Gustian Yusuf Fadi, Ahmad
Faizal Setiadi, Romi Nirwan, Hadi somantri, Fajar Aditya Iskandar,Sopian,
Irfan Rifandi yang selalu memberikan, semangat serta menemani dan
membantu saya melewati masa sulit mengerjakan skripsi ini.

Kepada keluarga Judo Institut Bandung yang selalu menjadi penghibur dan
memberikan banyak bantuan untuk keberhasilan skripsi ini.

Kepada UKM Judo UPI yang telah menjadi keluarga baru serta memberikan

pengalaman, motivasi dan semangat kepada saya.



16. Kepada senior saya Moch Latief S.Pd. yang sudah membantu untuk
memberikan pencerahan pada pengerjaan skripsi ini dan selalu memberikan
semangat.

17. Kepada Sahabat KKN Desa Sadang Mekar yang selalu mensuport saya.

18. Teman-teman PPL SMAN 4 Bandung yang mendukung saya.

Semoga amal baik semua pihak menjadi ibadah dan mendapat imbalan yang
setimpal dari Sang Pencipta. Akhirnya penulis Berharap semoga skripsi ini dapat
bermanfaat bagi perkembangan olahraga pada umumnya serta bagi pembaca pada

khususnya.

Bandung, Agustus 2019

Yang membuat pernyataan

Asti Puspa Dewi

NIM 1501056



ABSTRAK

PENGARUH LATIHAN CORE STABILIZATION TERHADAP TEKNIK O
GOSHI PADA CABANG OLAHRAGA JUDO

Pembimbing : Ira Purnamasari, M.Pd

Asti Puspa Dewi
1501056

Pengaruh latihan core stabilization terhadap teknik o goshi pada cabang olahraga
judo, penelitian ini berangkat dari kegelisahan penulis mengenai suatu pemikiran
pejudo yang memiliki keseimbangan yang kurang baik. Jika seorang pejudo
memiliki keseimbangan yang baik maka akan menghasilkan bantingan dengan
hasil maksimal. Latihan stabilisasi yang diperuntukkan bagi atlet cabang olahraga
judo, khususnya pada teknik o goshi. Tujuannya untuk mengetahui sudah sejauh
mana kualitas teknik o goshi dan mengetahui kekuatan inti tubuh. Metode
penelitian yang digunakan adalah metode eksperimen. Populasi dan sampel dalam
penelitian ini adalah atlet PPLD Judo Kota Bandung yang berjumlah 12 sampel.
Sampling penelitian ini menggunakan total sampling. Instrumen penelitian yang
digunakan adalah tes keterampilan teknik o goshi. Instrumen penelitian yang
digunakan adalah tes keterampilan teknik o goshi. Hal ini telah terbukti
bahwasannya setelah dilakukan pre-test dan post-test teknik o goshi terdapat
pengaruh yang signifikan terhadap latihan stabilitas terhadap peningkatan
keterampilan teknik o goshi. Bagi para pelatih khususnya cabang olahraga judo,
agar dalam peningkatan teknik o goshi untuk memperhatikan stabilitas
(keseimbangan) tubuh. Dengan latihan stabilisasi pejudo akan lebih seimbang
sehingga dalam melakukan teknik o goshi menjadi lebih baik

*Mahasiswa Program Studi Pendidikan Kepelatihan Olahraga FPOK UPI
Angkatan 2015

Kata kunci : Core Stabilization, teknik O Goshi, dan Olahraga Judo.



ABSTRACT

THE EFFECT OF CORE STABILIZATION TRAINING ON O GOSHI IN
JUuDO

Adviser: Ira Purnamasari, M.Pd

Asti Puspa Dewi
1501056

The effect of core stabilization exercises on the o goshi in judo, this research
discusses the anxiety comes from the idea that athletes having a poor balance will
produce a bad throw. Stabilization exercises intended for athletes in the judo
sport, especially in the o goshi technique. Stabilization training is one of the most
important factors in judo sports to improve balance. The aim is to find out where
the quality of o goshi's technique is and to know the core strength of the body. The
research method used is a research method. The population and sample in this
study were PPLD Judo Athletes in Bandung who collected 12 samples. Sampling
of this study uses total sampling. The research instrument used was o goshi's
technical skills test. This has been proven that by conducting the initial pre-test
and the final post-test o goshi technique produced collected, the results the is a
significant influence on the training against the improvement of technical skills o
goshi. For coaches, especially judo sports, to improve the o goshi technique to
pay attention to the stability (balance) of the body. With pejudo stabilization
exercise it will be more balanced so that in doing o goshi techniques become
better.

* Students of the 2015 FPOK UPI Sports Coaching Education Program

Keywords : Core Stabilization, O Goshi techniques and Judo Sport.
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