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MOTTO 

 

 

 

“Jadikanlah sabar dan Solat sebagai penolongmu  

(Q.s. Al-Baqarah : 45)” 

 

 

  

“Barangsiapa yang menempuh suatu jalan untuk menuntut ilmu,  

Allah akan memudahkan baginya jalan ke surga” 

(HR Muslim) 

 

 

“Tidak ada harga atas waktu, tapi waktu sangat berharga. 

Memiliki waktu tidak menjadikan kita kaya, tetapi menggunakannya dengan baik 

adalah sumber dari semua kekayaan” 
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ABSTRAK 

 

PROGRAM STUDI SARJANA FISIOTERAPI 

FAKULTAS ILMU KESEHATAN 

UNIVERSITAS MUHAMMADIYAH SURAKARTA 

SKRIPSI, MARET 2017 

 

 

FACHRURROZI RAMADAN/J120151009 

“PENGARUH PEMBERIAN CORE STABILITY EXERCISE DAN 

LATIHAN SHUTTLE RUN TERHADAP PENINGKATAN AGILITY 

PEMAIN FUTSAL” 

 

Dibimbing Oleh : Agus Widodo, SSt.FT., M.Fis 

 

Latar Belakang: Permainan futsal merupakan permainan yang cepat dengan 

waktu yang pendek dan ruang gerak yang sempit. Sehingga di dalam permainan 

futsal dibutuhkan agility. Dalam upaya meningkatkan agility perlu dilaksanakan 

latihan yang cermat, sistematis dan teratur. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui peningkatan agility pemain futsal melalui latihan core stability 

exercise dan shuttle run. 

Tujuan Penelitian: Untuk mengetahui pengaruh core stability exercise dan 

shuttle run terhadap peningkatan agility pemain futsal. 

Metode Penelitian: Jenis penelitian ini adalah penelitian eksperimental dengan 

rancangan Pre and Post Test Two Group Design. Populasi pada penelitian ini 

adalah pemain futsal Tambusai FC yang berjumlah 16 orang. 

Hasil Penelitian: Data berdistribusi normal dan variansi homogen, uji hipotesis 

pada core stability exercise menggunakan Paired Sample T-Test dengan thitung 

sebesar 28,333 dengan Sig (p value) 0,000 lebih kecil dari taraf nilai signifikansi 

0,05 (0,000<0,05) artinya ada pengaruh peningkatan agility pemain futsal. Dan 

pada shuttle run dengan thitung sebesar 36,425 dengan Sig (p value) 0,000 lebih 

kecil dari taraf signifikansi 0,05 (0,000<0,05) artinya ada pengaruh peningkatan 

agility. Untuk uji beda pengaruh menggunakan Independent Sample T-Test 

dengan thitung sebesar -10,888 dengan Sig (p value) 0,000 lebih kecil dengan taraf 

signifikansi 0,05 (0,000<0,05) artinya ada perbedaan pengaruh pemberian core 

stability exercise dan shuttle run terhadap peningkatan agility pemain futsal. 

Kesimpulan: Core stability exercise dan shuttle run dapat meningkatkan agility 

pemain futsal. Akan tetapi pemberian shuttle run lebih efektif dalam 

meningkatkan agility dibandingkan core stability exercise. 

Kata Kunci: core stability exercise, shuttle run, agility, pemain futsal. 
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ABSTRACT 

 

 

STUDY PROGRAM OF PHYSIOTHERAPY UNDERGRADUATE 

HEALTH FACULTY 

MUHAMMADIYAH UNIVERSITY OF SURAKARTA 

MINI THESIS,  MARCH 2017 

 

 

FACHRURROZI RAMADAN/J120151009 

“EFFECT CORE STABILITY EXERCISE AND SHUTTLE RUN TRAINING 

THE IMPROVEMENT AGILITY OF FUTSAL PLAYERS” 

 

Supervised by : Agus Widodo, SSt.FT., M.Fis 

 

Background: Futsal is a fast game with a short time and the space is cramped. So 

that in a game of futsal required agility. In an effort to increase agility, exercise 

should out carefully, systematically and regulary. This study aims to determine 

the increase agility futsal players through core stability exercise and shuttle run 

training. 

Research Objective: To determine the effect of core stability exercise and shuttle 

run to the improvement agility of futsal players. 

Research Methods: This type of research is an experimental research design with 

Pre and Post Test Two Group Design. The population in this study is Tambusai 

FC futsal players who totaled 16 people. 

Results: Normal distribution of data and homogeneous variance, hypothesis 

testing on core stability exercise using Paired Sample T-Test with tvalue of 28,333 

Sig (p value) 0,000 is smaller than 0,05 (0,000 <0,05) means there agility 

increased influence of futsal players. And the shuttle run with tvalue of 36,425 with 

Sig (p value) 0,000 is smaller than 0,05 (0,000 <0,05) means that there is the 

effect of an increase in agility. To test the effect of different uses Independent 

Sample T-Test with tvalue of -10.888 with Sig (p value) 0,000 smaller than the level 

value of 0,05 (0,000 <0,05) means that there are differences in the effect of core 

stability exercise and shuttle run to increase agility futsal players. 

Conclusion: Core stability exercise and shuttle run can improve agility futsal 

players. But the provision of shuttle run is more effective in improving agility than 

core stability exercise. 

Keywords: core stability exercise, shuttle run, agility, futsal players. 
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