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Info Artikel Abstrak

Sejarah Artikel: Tujuan dari penelitian ini yaitu untuk menganalisis tentang: (1) pengaruh latihan Plank
Diterima September 2016 terhadap peningkatan keseimbangan; (2) pengaruh latihan Side Plank terhadap
Disetujui Oktober 2016 keseimbangan; (3). pengaruh latihan Side Lying Hip Abduction terhadap keseimbangan;
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(4). pengaruh latihan Oblique Crunch terhadap keseimbangan; dan (5) perbedaan
pengaruh latihan Plank, Side Plank, Side Lying Hip Abduction dan Oblique Crunch
terhadap keseimbangan. Jenis penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah
kuantitatif dengan metode eksperimen semu. Hasil penelitian menunjukkan: (1) terdapat
pengaruh yang signifikan latihan Plank terhadap peningkatan keseimbangan; (2) terdapat
pengaruh yang signifikan latihan Side Plank terhadap keseimbangan; (3). terdapat
pengaruh yang signifikan latihan Side Lying Hip Abduction terhadap keseimbangan; (4).
terdapat pengaruh yang signifikan latihan Oblique Crunch terhadap keseimbangan; dan
(5) terdapat perbedaan pengaruh latihan Plank, Side Plank, Side Lying Hip Abduction
dan Oblique Crunch terhadap keseimbangan. Berdasarkan analisa di atas, dapat
disimpulkan bahwa terdapat peningkatan keseimbangan untuk masing-masing kelompok
eksperimen dan kelompok kontrol setelah diberi pelatihan Plank, Side Plank, Side Lying
Hip Abduction dan Oblique Crunch dilihat dari hasil uji-t. Terdapat juga perbedaan
pengaruh dari setiap latihan terhadap keseimbangan.

Abstract

The purpose of this study is to analyzeabout: (1) the effects of exercise Plank to the increase in the
balance; (2) Side Plank exercise influence on the balance; (3). Side effects of exercise on the balance
Lying Hip Abduction, (4). Oblique Crunch exercise influence on the balance; and (5) differences in
the effects of exercise Plank, Side Plank, Side Lying Hip Abduction and Oblique Crunch towards
equilibrium. This type of research used in this research is quantitative with quasi-experimental
methods. The results showed: (1) a significant difference Plank exercises to increase balance; (2) there
is a significant effect on the balance of exercise Side Plank; (3). exercise a significant influence Side
Lying Hip Abduction towards equilibrium; (4). exercise a significant influence on the balance
Oblique Crunch, and (5) there are differences in the effeds of exercise Plank, Side Plank, Side Lying
Hip Abduction and Oblique Crunch towards equilibrium. Based on the above analysis, it can be
concluded that an increase in the balance for each experimental group and the control group after
training by Plank, Side Plank, Side Lying Hip Abduction and Oblique Crunch seen from the t-test
results. There are also differences in the effect of any exercise of the balance.
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PENDAHULUAN

Latihan adalah suatu proses sistematis
yang dapat merubah kondisi fisik, teknik, dan
mental seorang individu. Menurut Roesdiyanto
& Budiwanto (2008:16) latthan merupakan
suatu kegiatan sistematis yang dilakukan dalam
ditingkatkan
dan membentuk
manusia yang berfungsi secara fisiologis dan

waktu yang panjang, secara

bertahap dan perorangan,

psikologisnya untuk memenuhi tuntutan tugas.
Latihan dengan kata lain suatu kegiatan yang
dilakukan secara bertahap, dalam jangka waktu
yang relatif lama, dilakukan oleh perorangan
yang tujuannya untuk meningkatkan kinerja
secara fisiologis dan psikis untuk memenuhi
tugas (prestasi yang harus dicapai). Latihan
fungsinya untuk menyiapkan seorang individu,
baik secara fisik, tehnik, dan mental untuk

mencapai prestasi yang baik dalam suatu
cabang olahraga.
Keseimbangan adalah kemampuan

memelihara gerak yang berorientasi terhadap
kestabilan, (Roesdiyanto & Budiwanto, 2008:
49). Keseimbangan adalah  kemampuan
mempertahankan sikap dan posisi tubuh secara
cepat pada saat berdiri (static balace) atau pada
saat melakukan gerakan (dynamic balance).
Keseimbangan merupakan kemampuan tubuh
untuk melakukan reaksi atas setiap perubahan
tubuh dimana tubuh tetap dalam
keadaan stabil dan terkendali. Keseimbangan
juga bisa diartikan suatu kemampuan untuk

posisi

memepertahan posisi badan secara tepat saat
melakukan gerakan secara cepat sesuai dengan
keadaan yang dialami saat itu.

Ada beberapa model latihan yang dapat
meningkatkan komponen fisik keseimbangan,
salah satunya dengan menggunakan model
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latihan core stability. Core stability adalah
model latihan yang meningkatkan
kemampuan mengkontrol posisi gerakan batang
badan panggul dan kaki
memungkinkan produksi gerak yang optimal
(Kibler & Sciascia, 2006). Core stability yang

baik berfungsi meningkatkan penampilan gerak

suatu

melalui untuk

untuk mencegah terjadinya cedera. Core
stability merupakan salah satu faktor penting
dalam postural tubuh. Menurut Paul Gambell
(2010:152) dalam kenyataanya Stabilitas inti
(core stability)

kedokteran olahraga sebagai 'produk kontrol

dijelaskan dalam literatur
motorik dan kapasitas otot pada lumbo-pelvic-
hip complex', dalam istilah muskuloskeletal ini
terdiri dari tulang belakang, panggul dan sendi
pinggul, serta proksimal ekstremitas bawah di
samping semua otot yang berhubungan.

Oleh ingin
melakukan penelitian mengenai “Pengaruh
Latihan Core Stability Statis (Plank, Side
Plank) Dan Core stability Dinamis (Side Lying
Hip Abduction, Oblique Crunch) Terhadap
Keseimbangan”, yang nanti akan dilaksanakan

karena itu, peneliti

terhadap mahasiswa putra Jurusan Pendidikan
Kepelatihan angkatan 2014 Universitas Negeri
Surabaya. Dengan dilakukannya penelitian ini
diharapkan  dapat menjawab  pertanyaan
mengenai fungsi latihan core stability terhadap
peningkatan  kinerja, = khususnya  kinerja
komponen fisik keseimbangan.

METODE

Penelitian ini jenis kuantitatif dengan
metode quasi eksperimen (ekspermen semu).

Rancangan penelitian menggunakan non-

randomize group pretest-posttest design (Maksum,
2012: 100).
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Kelompok eksperimen 1 > Tl X1 T2,
Kelompok eksperimen 2 — 3 TL, Xs T2,
Kelompok eksperimen 3 p T1; X3 T2;
Kelompok eksperimen 4 — TL, X4 T2,
Kelompok kontrol » Tl - T25
(Maksum, 2012: 100) pengambilan sampel dalam penelitian ini

Keterangan:

T1, : Pretest kelompok core stability statis plank

T1, : Pretest kelompok core stability statis side
plank

T1; : Pretest kelompok core stability dinamis
side lying hip abduction

T1, : Pretest kelompok core stability dinamis
oblique crunch

T1s : Pretest kelompok kontrol

T2, Posttest kelompok core stability statis
plank

T2, : Posttest kelompok core stability statis side
plank

T2;3 : Posttest kelompok core stability dinamis
side lying hip abduction

T2, : Posttest kelompok core stability dinamis
oblique crunch

T2s : Posttest kelompok kontrol

X : Perlakuan core stability statis plank

X, : Perlakuan core stability statis side plank

X3 : Perlakuan core stability dinamis side lying
hip

X4 : Perlakuan core stability dinamis oblique

crunch

Populasi dan Sampel

Populasi dalam penelitian ini adalah
mahasiswa putra Jurusan Pendidikan
Kepelatihan  Universitas Negeri Surabaya

angkatan 2014 yang terdaftar aktif sebagai
mahasiswa dengan jumlah keseluruhan 160
mahasiswa.

adalah
mahasiswa putra aktif jurusan Pendidikan
Kepelatihan  Universitas Negeri  Surabaya
angkatan 2014 sebanyak 35 orang. Teknik

Sampel dalam penelitian ini
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dengan menggunakan simple random sampling.
Penentuan pengelompokan sampel dilakukan
secara ordinal pairing atau disesuikan peringkat
dari hasil pretest.

Tempat dan Waktu Penelitian

Penelitian ini dilaksanakan di Gor Bima
Fakulatas Ilmu Keolahragaan UNESA, selama
8 minggu dari bulan Februari — April 2016,
dengan rincian 8 minggu untuk perlakuan
(treatment) dengan frekuensi 24 kali pertemuan
yang dilaksanakan 3 kali dalam seminggu.

Instrumen Penelitian

Instrumen penelitian dalam penelitian ini
adalah tes keseimbangan
dengan menggunakan alat PF'T Balance-1.

statis stork stand

Teknik Analisis Data

Sesuai
penelitian yang digunakan dalam penelitian ini,

dengan hipotesis dan jenis
maka analisis statistik yang digunakan adalah
wi prasarat data normalitas dan homogenitas,
kemudian dilanjutkan dengan uji-t paired sample
test dan Analisis of Varians (Anova) dengan taraf
signifikansi 5 %. Proses tersebut di atas akan
dilaksanakan menggunakan program Statistical

Product and Service Solution (SPSS) 20.0.
HASIL DAN PEMB AHASAN

Uji Normalitas

Hasil perhtungan dengan SPSS 20.0
untuk melihat normal tidaknya data bisa dilihat
dalam tabel 1 di bawah ini.
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Tabel 1. Hasil Uji Normalitas Data Variabel Terikat

. Kel.T Kel.II Kel.III Kel.IV Kel.V
Variabel Test - - - - - Ket Status
Sig Sig Sig Sig Sig
Tes Awal 0.952 0.944 0902 0.497 0.837 P>0,05 Normal
Keseimbangan
Tes Akhir 0.741 0.946 0952 0.759 0.926 P>0,05 Normal

Berdasarkan tabel di atas menunjukkan
bahwa perolehan data dari variabel terikat yaitu
keseimbangan memiliki makna bahwa data
berdistribusi normal. Hal ini bisa dilihat dari
nilai sig (p) dari setiap kelompok lebih besar
dari 0.05. Oleh karena itu dapat disimpulkan
bahwa data diambil yang
berdistribusi normal.

dari populasi

Berdasarkan tabel di atas menunjukkan
bahwa perolehan data variabel terikat yaitu
keseimbangan memiliki varians data yang
homogen. Hal tersebut bisa dilihat dari nilai
signifikansi dari setiap data lebih besar dari
(p>0.05). Sehingga dapat

dapat disimpulkan bahwa varians pada setiap

taraf signifikansi

kelompok adalah sama atau homogen.

Uji Homogenitas
Hasil SPSS 20.0 untuk perhitungan
homogenitas data seperti pada tabel 2 di bawah

Pengujian Hipotesis

Untuk menjawab hipotesis yang telah
ini. diajukan, maka uji analisis yang dipergunakan
dalam penelitian ini adalah uji beda rerata (uji

Tabel 2. Hasil Uji Homogenitas Varians beda mean) dengan menggunakan analisis uji-¢

. Sig paired t-test. Nilai yang digunakan dalam
Variabel Test P) Ket Status penghitungan uji-t paired t-test adalah nilai pretest
Keseimbanga Tes 0.40 P> Homoge dan posttest dari masing-masing kelompok

n Awal 3 0,0 n (kelompok I, kelompok II, kelompok III,
5 kelompok IV, dan kelompok V), dengan
Tes 0.59 P> Homoge penyajian datanya hasil perhitungan uji-t paired
Akhi 6 0,0 n t-test adalah tabel 3 sebagai berikut:
r 5

Tabel 3. Uji beda variabel terikat pada kelompok eksperimen I

Variabel Pair t-hitung Sig. (2-tailed) Status

Keseimbangan Posttest — Pretest 13,096 0,000 Berbeda
Uji beda variabel terikat pada kelompok eksperimen II

Variabel Pair t-hitung Sig. (2-tailed) Status

Keseimbangan Posttest — Pretest 18,735 0,000 Berbeda
Uji beda variabel terikat pada kelompok eksperimen III

Variabel Pair t-hitung Sig. (2-tailed) Status

Keseimbangan Posttest — Pretest 8,216 0,000 Berbeda
Uji beda variabel terikat pada kelompok eksperimen IV

Variabel Pair t-hitung Sig. (2-tailed) Status

Keseimbangan Posttest — Pretest 9,682 0,000 Berbeda
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Berdasarkan ke empat tabel di atas, dapat sebuah kesimpulan yaitu terdapat pengaruh
dilihat terdapat perbedaan sebelum dan sesudah latihan plank, side plank, side lying hip abduction,
diberikan perlakuan pada variabel terikat dan oblique cruch terhadap keseimbangan.
(keseimbangan), baik pada kelompok I, Berbeda dengan kelompok kontrol, yang
kelompok II, kelompok III, dan keompok IV. tidak memiliki perbedaan baik sebelum
Hal tersebut dapat dilihat pada nilai sig dari maupun setelah diberikan latihan. Hal ini dapat
keempat kelompok tersebut sebesar 0,000 atau dilihat pada tabel di bawah ini,
dengan kata lain p<0,05. Sehingga dapat ditarik

Tabel 4. Uji beda variabel terikat pada kelompok kontrol

Variabel Pair t-hitung Sig. (2-tailed) Status
Tidak

Keseimbangan Posttest — Pretest 1,549 0,172 1aa
Berbeda

Dari tabel di atas menunjukkan bahwa varians. Oleh karena itu langkah selanjutnya
nilai sig pada kelompok kontrol lebih besar dari untuk mengolah data dalam penelitian ini
taraf signifikansi, dengan kata lain p>0,05. adalah menggunakan analysis of variance. Untuk
Sehingga dapat ditarik sebuah kesimpulan menganalisis data menggunakan analysis of
bahwa kelompok kontrol tidak berdampak variance, data kelompok kontrol diuji secara
terhadap peningkatan variabel terikat. bersama-sama dengan kelompok eksperimen.

Anova digunakan untuk menguji perbedaan
Hasil Uji beda Variabel Dependent Antar hasil selisih dari variabel terikat (keseimbangan)
Kelompok dalam kelompok yang didasarkan pada variabel

Untuk mengetahui perbedaan variabel bebas. Hasil pengujian dapat dilihat pada tabel

dependent antar kelompok digunakan analisis 5 di bawah ini.

Tabel 5. Analysis Of Varians

Variabel F Sig. (2-tailed)
Keseimbangan 35.100 0,000

\

Berdasarkan tabel di atas, dapat dilihat Tabel 6. Hasil Uji Post Hoc dengan LSD
bahwa nilai sig sebesar 0,000, dengan kata lain Kelompok Mean Signifikan
p<0,05. Sehingga dapat ditarik kesimpulan differenc  si (p)
bahwa terdapat perbedaan pengaruh terhadap e
variabel terikat (keseimbangan) antara lima Eksperime FEksperime 1,42857 0,023
kelompok. Apabila sudah terdapat perbedaan nl n Il *
pengaruh antar kelompok, maka analisis data Eksperime 4,85714 0,000
dilanjutkan pada tahap uji post hoc multiple n III *
comparasitions dengan menggunakan analisis Eksperime 3,42857 0,000
Least Significant Difference (LSD) dalam SPSS nlv *

20.0, untuk mengetahui variabel bebas Kontrol 6,14286 0,000

(independent) mana yang memberikan pengaruh *

secara signifikan terhadap variabel terikat Eksperime Eksperime - 0,023

(dependent). Hasil dari uji post hoc dengan LSD nll nl 1,42857

untuk variabel keseimbangan dapat dilihat pada *

tabel 6. Eksperime 3,42857 0,000
n IIT
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Eksperime 2,00000 0,002
nlV *
Kontrol 4,71429 0,000
*
Eksperima Eksperime - 0,000
n I1T nl 4,85714
*
Eksperime - 0,000
n II 3,42857
*
Eksperime - 0,023
nlV 1,42857
*
Kontrol 1, 0,039
28571*
Eksperime Eksperime - 0,000
nlIV nl 3,42857
*
Eksperime - 0,002
n II 2,00000
*
Eksperime 1,42857 0,023
n III *
Kontrol 2,71429 0,000
*
Kontrol Eksperime - 0,000
nl 6,14286
*
Eksperime - 0,000
n II 4,71429
*
Eksperime - 0,039
n III 1,28571
*
Eksperime - 0,000
nlV 2,71429

*

Berdasarkan tabel 6 di atas menunjukkan
bahwa adanya perbedaan yang signifikan
diatara lima kelompok. Perbedaan tersebut
dapa dilihat dari mean difference, sehingga dapat
dikatakan bahwa terdapat perbedaan pengaruh
terhadap  keseimbangan antar kelompok
eksperimen. Dari data mean difference tersebut
terlihat bahwa kelompok I Ilebih optimal
meningkatkan  keseimbangan  dari  pada

kelompok lainnya. Dengan demikian latihan
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plank dapat meningkatkan keseimbangan secara
optimal.

SIMPULAN DAN SARAN

hasil
pembahasan yang telah diuraikan pada bab

Berdasarkan penelitian  dan
sebelumnya, maka dapat disimpulkan bahwa:
1. Terdapat

latihan plank

pengaruh  yang
terhadap peningkatan

signifikan

keseimbangan pada mahasiswa putra

jurusan pendidikan kepelatihan
Universitas Negeri Surabaya angakatan
2014.
Terdapat pengaruh yang signifikan
latihan side plank terhadap peningkatan
keseimbangan pada mahasiswa putra
jurusan pendidikan kepelatihan
Universitas Negeri Surabaya angakatan
2014.

Terdapat pengaruh yang signifikan
latihan side lying hip abduction terhadap
peningkatan keseimbangan pada
mahasiswa putra jurusan pendidikan
kepelatihan Universitas Negeri Surabaya
angakatan 2014.

Terdapat

pengaruh  yang  signifikan

latihan  obliqgue  crunch

peningkatan

terhadap
keseimbangan pada
mahasiswa putra jurusan pendidikan
kepelatihan Universitas Negeri Surabaya
angakatan 2014

Terdapat perbedaan pengaruh yang
signifikan antara latihan plank, side plank,
side lying hip abduction, dan oblique crunch

terhadap keseimbangan.

Berdasarkan hasil penelitian yang telah
diuraikan, maka saran yang dapat disampaikan
antara lain:

1. Untuk meningkatkan komponen fisik
keseimbangan dapat dilakukan dengan
latithan core stability. Sehingga para

pelatih dan pelaksana kegiatan olahraga
dapat menjadikan bentuk latihan ini
sebagai acuan dalam upaya untuk

meningkatkan keseimbangan.
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Perlu diadakan penelitian lebih lanjut
terkait dengan perbandingan latihan core
stability, dengan menambah model
dan

dengan

latthan lain pada  populasi
karakteristik yang berbeda,
harapan agar nantinya memberikan
hasil eksperimen yang lebih luas terkait
dengan hasil latihan tersebut.

Bagi peneliti selanjutnya, penelitian ini
dapat dijadikan sebagai bahan masukan
maupun perbandingan, jika peneliti
ingin mengangkat masalah yang sejenis

dengan penelitian ini.
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