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ABSTRAK
PENGARUH LATIHAN INTI STABILISASI TERHADAP
PENINGKATAN KELINCAHAN DAN KESEIMBANGAN DINAMIS
PADA PEMAIN FUTSAL

Mochammad Ramdani
Agus Rusdiana, M.Sc., Ph.D.
Drs. H. Badruzaman, M. Pd.

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah penambahan latihan inti
stabilisasi dapat mempengaruhi peningkatan kelincahan dan keseimbangan
dinamis pada pemain futsal. Metode penelitian ini menggunakan kuasi
eksperimen, dengan jenis desain non-equivalent control group design desain.
Populasi dalam penelitian ini adalah siswa sman 21 bandung yang mengikuti
ekstrakulikuler futsal yang berjumlah 20 siswa dengan dibagi menjadi dua
kelompok; setengah untuk kelompok perlakuan dan setengah lagi untuk kelompok
kontrol. Teknik pengambilan sampel menggunakan teknik purposive sampling.
Instrumen yang digunakan untuk mengukur kelincahan adalah illinois agility run
test, dan untuk mengukur keseimbangan dinamis adalah bass test. Hasil uiji
kelompok perlakuan menggunakan uji paired sample t test dengan nilai p = 0,000
(p < 0,05) berarti latihan yang diberikan pada kelompok perlakuan berpengaruh
pada peningkatan kelincahan dan keseimbangan dinamis pada pemain futsal.
Dapat disimpulkan ada pengaruh penambahan latihan inti stabilisasi terhadap
peningkatan kelincahan dan keseimbangan dinamis pada pemain futsal.

Kata Kunci : latihan inti stabilisasi, kelincahan, keseimbangan dinamis, futsal



ABSTRACT
EFFECT OF CORE STABILITY EXERCISES ON INCREASING AGILITY
AND DYNAMIC BALANCE IN FUTSAL PLAYERS

Mochammad Ramdani
Agus Rusdiana, M.Sc., Ph.D
Drs. H. Badruzaman, M. Pd.

This study aims to determine whether the addition of core stability exercises can
affect the increase in agility and dynamic balance in futsal players. This research
method uses quasi-experimental, with the type of non-equivalent control group
design design. The population in this study were 21 bandung sman students who
joined futsal extracurricular totaling 20 students and divided into two groups;
half for the treatment group and half for the control group. The sampling
technique uses purposive sampling technique. The instrument used to measure
agility is the illinois agility run test, and to measure dynamic balance is the bass
test. The results of the treatment group test using paired sample t test with a value
of p = 0,000 (p < 0,05) means that the training given to the treatment group has
an effect on increasing agility and dynamic balance in futsal players. It can be
concluded that there is an effect of the addition of core stability exercise on
increasing agility and dynamic balance in futsal players.

Keywords: core stability exercises, agility, dynamic balance, futsal
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