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MOTTO 

 

“Sesungguhnya sesudah kesulitan itu ada kemudahan, maka apabila kamu telah 

selesai dari satu urusan, kerjakanlah dengan sungguh – sungguh urusan yang lain, 

dan hanya kepada Allah SWT kamu berharap” 

(QS. Alam Nasyrah) 

“Apabila di dalam diri seseorang masih ada rasa malu dan takut untuk berbuat 

suatu kebaikan, maka jaminannya bagi orang tersebut adalah tidak bertemunya ia 

dengan kemajuan 

(Bung Tomo) 

“Selama banteng – banteng Indonesia masih memiliki darah, saya tidak akan 

menyerah 
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GALUH LUBRIKA CHANDRA RINI 

PENGARUH PEMBERIAN CORE STABILITY EXCERCISE UNTUK 

PENINGKATAN KESEIMBANGAN DINAMIK PADA PEMAIN SEPAK 

BOLA PUTRA MAOSPATI DI KABUPATEN MAGETAN 

(Dibimbing Oleh : Dwi Rosella Komalasari S.Fis, M.Fis) 

Latar Belakang : Sepak bola adalah salah satu cabang olahraga yang paling 

digemari di segala lapisan masyarakat Indonesia, dari anak-anak sampai dewasa 

terutama laki-laki. Para pemain sepak bola membutuhkan unsur-unsur 

kemampuan fisik yang dapat memberikan pengaruh terhadap keterampilan 

pemain sepak bola. Kualitas keterampilan teknik dasar bermain setiap permainan 

tidak lepas dari faktor-faktor kondisi fisik, yaitu kecepatan, ketepatan, kekuatan, 

kelenturan, kelincahan, keseimbangan, daya tahan, koordinasi, dan reaksi. 

keseimbangan adalah kemampuan dalam mempertahankan sikap dan posisi tubuh 

secara tepat pada saat berdiri  (static balance) atau saat melakukan gerakan 

(dinamik balance). Keseimbangan berfungsi untuk mengurangi resiko cedera, 

meningkatkan kerja otot. Terdapat banyak metode latihan untuk meningkatkan 

keseimbangan, diantaranya adalah core stability exercise. Core stability Exercise 

menggambarkan kemampuan untuk mengontrol posisi dan pergerakan bagian 

tengah tubuh. 

Tujuan : Penelitian ini bertujan untuk mengetahui pengaruh core stability 

excercise untuk meningkatkan keseimbangan dinamik pada pemain sepak bola 

putra maospati di kabupaten magetan. 

Hasil : Setelah dilakukan latihan core stability exercise 2kali selama 4 minggu, 

didapatkan hasil pada kelompok perlakuan dengan nilai signifikansi anterior 

kanan (p)=0,005, anterior kiri (p)=0,003, posteromedial kanan (p)=0,007, 

posteromedial kiri (p)=0,005, medial kanan (p)=0,018, medial kiri (p)=0,009 atau 

p<0,05 maka dapat ditarik kesimpulan adanya pengaruh pemberian latihan core 

stability exercise. Sedangkan pada kelompok kontrol didapatkan hasil nilai 

signifikansi anterior kanan (p)=0,317, anterior kiri (p)=1,000, posteromedial 

kanan (p)=1,000, posteromedial kiri (p)=0,317, medial kanan (p)=0,317, medial 

kiri (p)=0,180 maka dapat ditarik kesimpulan tidak adanya pengaruh pada 

kelompok kontrol. 

Kesimpulan : Pemberian latihan Core stability exercise pada kelompok perlakuan 

dapat meningkatkan keseimbangan dinamik pada pemain sepak bola putra 

maospati di Kabupaten Magetan, Sedangkan tidak adanya pengaruh peningkatan 

keseimbangan dinamik pada kelompok kontrol yang tidak diberikan core stability 

exercise. 

Kata Kunci : Sepak Bola, Keseimbangan Dinamik, Core Stability Exercise 
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GALUH LUBRIKA RINI CHANDRA 

INFLUENCE THE GRANTING OF CORE STABILITY FOR IMPROVED 

DYNAMICAL BALANCE EXCERCISE ON A FOOTBALL 

PLAYER SON MAOSPATI IN MAGETAN REGENCY 

(Guided By: Rosella Komalasari Dwi S. Fis, M. Fis) 

 

Background: football is one of the most popular sports in Indonesia all walks of 

life, from children to adults especially men. Football players need physical ability 

elements that can give impact on the skills of football players. The quality of the 

basic engineering skills to play any game of physical condition factors, namely 

the speed, accuracy, strength, flexibility, agility, balance, endurance, coordination, 

and reaction. balance is the ability in maintaining posture and position the body 

properly at the time of standing (static balance) or when performing the 

movement (dynamic balance). Balance serves to reduce the risk of injury, 

improve the work of the muscles. There are many methods of exercise to improve 

balance, including the core stability exercise. Core stability Exercise illustrates the 

ability to control the position and movement of the middle part of the body. 

Objective: this research aims to know the influence of core stability excercise to 

improve dynamic balance on the football player's son maospati in magetan. 

Results: core stability exercise after exercise 2 times for 4 weeks, obtained as a 

result of the treatment with the highest significance of the anterior right (p) = 

0.005, anterior to the left (p) = 0.003, posteromedial right (p) = 0.007, 

posteromedial left (p) = 0.005, medial right of 0,018 = (p), medial to the left (p) = 

0,009 or p 0.05 then can be withdrawn < conclusions the existence of core 

stability exercises influence the awarding of the exercise. Whereas in the control 

group obtained the result value of the significance of the anterior right (p) = 0,317, 

anterior to the left (p) = 1,000, posteromedial right (p) = 1,000, posteromedial left 

(p) = 0,317, medial right (p) = 0,317, medial to the left (p) = 0.180 a conclusion 

can be drawn then the lack of influence on the control group.  

Conclusion: the granting practice Core stability exercise in group treatment can 

increase the dynamic balance on the football player's son at maospati, Magetan 

while the absence of influence of the dynamic balance of the improvement in the 

control group not given core stability exercise. 

Keywords: Football, Dynamic Balance, Core Stability Exercise 
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