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Sport is a needs for human being, sport that early introduced
in a young people giving a good effect for physical condition,
psychology, and social. Along the growth and development of
young soccer player, makes some transformation to their
physical condition and to have an impact to their body
proportional and decreasing of coordination and agility. To
support dribbling skill, a soccer player need to have a good
agility. The stability of your core muscle and your ankle
affected the agility. The objective of this research is to
explain the effect of core muscle stability exercise and ankle
stability exercise for dribbling agility, and to compare both of
exercises for dribbling agility on soccer player age 14-17
years old. This research used quasi-experimental methods.
Subject divided into 2 group, that is Group 1 with core
stability exercise intervention and Group 2 with ankle
stability exercise intervention. The research will be done in 6
weeks, and 3 times a week. The dribbling agility
measurement in this study used Dribbling Agility Test (DAT).
From 14 subject, was obtained the difference average of
dribbling agility value from the group with core muscle
stability exercise was 1.8 + 1.3 second (p-value=0.010,
p<0.05), and the difference average of dribbling agility value
from the group with ankle stability exercise was 2.29 + 1.37
second (p-value=0.005, p<0.5). There is no difference
between the group in increasing dribbling agility with p-
value=0.477 (p>0.05). Both exercises shown improvement in
each group in increasing dribbling agility with no difference
between the group.

ABSTRAK

Olahraga merupakan suatu kebutuhan bagi manusia,
Pengenalan dan pelatihan keolahragaan yang dimulai sejak
usia dini memberikan pengalaman yang dapat menjadi
kebiasaan baik bagi anak-anak, baik dari perkembangan
kondisi  fisik, psikologi, dan sosial. Seiring dengan
pertumbuhan dan perkembangan pada pemain sepak bola
usia muda, mengakibatkan adanya perubahan pada kondisi
fisik, proporsi tubuh, dan penurunan koordinasi dan
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kelincahan. Untuk mendukung kemampuan menggiring bola,
seorang pemain sepak bola harus memiliki kelincahan yang
baik. Stabilitas otot inti dan pergelangan kaki berpengaruh
terhadap kelincahan gerak. Tujuan dari penelitian ini adalah
untuk menjelaskan pengaruh latihan stabilitas otot inti dan
latihan stabilitas pergelagan kaki terhadap kelincahan
menggiring bola, dan membandingkan keduanya terhadap
kelincahan menggiring bola pada pemain sepak bola usia 14-
17 tahun. Penelitian ini menggunakan metode kuasi-
eksperimental. Subjek dibagi menjadi 2 kelompok, yaitu
Kelompok 1 dengan latihan stabilitas otot inti dan Kelompok
2 dengan latihan stabilitas pergelangan kaki. Penelitian ini
dilakukan selama 6 minggu, dan 3 kali seminggu.
Pengukuran kelincahan menggiring bola menggunakan
Dribbling Agility Test (DAT). Dari 14 subjek didapatkan
selisih rata-rata kelincahan menggiring bola Kelompok 1
adalah 1,8+1,3 detik (p=0,010), dan pada Kelompok 2 adalah
2,29£1,37 detik (p=0,005). Tidak ada perbedaan
perbandingan antara kedua kelompok terhadap peningkatan
kelincahan menggiring bola dengan nilai p=0,477. Kedua
latihan menunjukkan adanya peningkatan pada setiap
kelompok, dengan tidak adanya perbedaan yang bermakna
peningkatan kelincahan menggiring bola antara kedua
kelompok.

Pendahuluan

tahun), fase pengembangan skill sepak bola

Olahraga merupakan suatu kebutuhan
bagi manusia, karena manusia adalah
makhluk yang dinamis atau selalu bergerak.
Manusia selalu bergerak dalam melakukan
aktivitasnya, karena tiada kehidupan tanpa
adanya gerakan. Ada beberapa komponen
yang harus dimiliki untuk mencapai performa
olahraga yang baik, diantaranya adalah
kapasitas kardiovaskuler, kapasitas pulmonal,
performa otot, fleksibilitas, kelincahan, dan
psikologis. Pengenalan olahraga sejak usia
dini dapat memberikan pengalaman yang baik
bagi kondisi fisik, psikologis, dan sosial pada
anak.

Sepak bola merupakan salah satu
olahraga yang cukup terkenal di kalangan
masyarakat. Pengenalan dunia olahraga sepak
bola sejak dini kepada anak-anak diharapkan
dapat memberikan pengaruh yang positif bagi
regenerasi atlet sepak bola di Indonesia. Fase
latihan sepakbola dibagi menjadi 4 fase, yaitu
fase kegembiraan sepakbola (usia 6 — 9
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(usia 10 — 13 tahun), fase pengembangan
permainan sepak bola (usia 14 — 17 tahun),
dan fase penampilan (usia di atas 18 tahun).
Fase usia 14 — 17 tahun sering disebut sebagai
usia pubertas. Di mana secara alami pemain
mengalami era pertumbuhan pesat yang ke
dua. Hal yang jelas tampak adalah tinggi
badan pemain mengalami kenaikkan pesat.
Meski demikian, secara alami pula pemain
beranjak semakin dewasa. la makin memiliki
konsep diri yang kuat. Kebutuhan akan
pengembangan diri menjadi makin besar.
Salah satu, konsekuensi yang terjadi adalah
tubuh tidak proporsional dan koordinasi dan
kelincahan menurun (Danurwindo, 2017).
Dalam dunia permainan sepak bola di
Indonesia, terdapat beberapa kesulitan yang
terjadi secara teknis yang berpengaruh
terhadap performa dan prestasi pemain atau
atlet sepak bola. Hal tersebut diantaranya
adalah kesulitan dalam menggiring bola,
kesulitan dalam mengontrol bola, dan
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kesulitan dalam menerobos pertahanan lawan.
Beberapa  komponen yang  kemudian
berkontribusi dalam performa atlet dapat
disebutkan sebagai berikut yaitu kelincahan
dan daya tahan pemain atau atlet sepak bola
dalam kemampuannya untuk menggiring bola
(Aldiansyah, 2014). Selama permainan sepak
bola berlangsung, pemain melakukan gerakan
dengan aktivitas rendah seperti berjalan,
berlari kecil atau melakukan gerakan yang
berhubungan dengan aktivitas tinggi seperti
berlari, melompat, dan gerakan dengan
perubahan arah (Rouissi et al., 2016).

Otot inti berfungsi untuk menstabilisasi
thorakal dan pelvis selama terjadinya gerakan
dinamis. Kontraksi otot inti secara statis
secara fungsional memiliki kemampuan untuk
mempertahankan kesejajaran (alignment) dari
susunan tulang dalam menahan gaya agar
tidak terjadinya perubahan (Sighamoney et
al., 2018). Kekuatan otot-otot inti
mempengaruhi peningkatan performa daya
ledak dan kelincahan gerak (Dinc et al., 2019)
Kekuatan otot inti memiliki dampak positif
pada kelincahan gerak (Khare et al., 2017).

Latihan yang diberikan kepada sendi
pergelangan kaki secara bersamaan akan
meningkatkan  stabilitas  pada  sendi
pergelangan kaki itu sendiri, sehingga
semakin  meningkatnya stabilitas  sendi
pergelangan  kaki akan  meningkatkan
kelincahan gerak pada seorang pemain atau
atlet olahraga. Kontrol postural berhubungan
dengan keseimbangan. Terdapat hubungan
positif antara kelincahan dengan
keseimbangan (Stirling, 2018).

Berdasarkan permasalahan diatas maka
peneliti melakukan penelitian
membandingkan mana yang lebih baik antara
latihan stabilitas otot inti dengan latihan
stabilitas sendi pergelangan kaki dalam
meningkatkan kelincahan menggiring bola.

Tujuan penelitian ini adalah untuk
Perbandingan Latihan Stabilitas Otot Inti
Dengan Latihan Stabilitas Sendi Pergelangan
Kaki Dalam Meningkatkan Kelincahan
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Menggiring Bola Pada Pemain Sepak Bola
Usia 14-17 Tahun.
Metode Penelitian
Metode penelitian yang digunakan

pada  penelitian  ini  adalah  kuasi-
eksperimental. Subjek penelitian adalah
pemain sepak bola usia 14-17 tahun di
Sekolah Sepak Bola di Cibubur. Teknik
pengambilan sampel menggunakan purposive
sampling dengan kriteria inklusi dan eksklusi
sebagai acuan pengambilan sampel. Setelah
jumlah subjek terpenuhi kemudian subjek
dibagi menjadi 2 kelompok dengan
menggunakan random alokasi dimana ditiap
kelompok terdapat 7 subjek penelitian.

Prosedur penelitian dimulai dengan
melakukan seleksi kepada anggota aktif
Sekolah Sepak Bola di Cibubur sebagai
subjek penelitian menggunakan angket,
membagi subjek yang lolos seleksi ke dalam
2 (dua) kelompok berbeda yang kemudian
dilakukan pre test kemampuan kelincahan
menggiring bola, memberikan intervensi
berupa pemberian latihan stabilitas otot inti
pada Kelompok Perlakuan 1 dan memberikan
latihan stabilitas sendi pergelangan kaki pada
Kelompok Perlakuan 2. Latihan stabilitas otot
inti diberikan selama 35 menit dan latihan
stabilitas sendi pergelangan kaki di berikan
selama 30 menit dengan penjadwalan 3x
seminggu pada hari yang sama dengan
pemberian latihan pengembangan
kemampuan selama 6 minggu, melakukan
evaluasi kemampuan kelincahan menggiring
bola sebagai post test pada ke dua kelompok,
menganalisis selisih pre test dan post test
kemampuan kelincahan menggiring bola pada
masing-masing kelompok dengan
menggunakan program komputer SPSS versi
16, menganalisis perbandingan nilai rata-
rinstrumenata  masing-masing  post  test
kemampuan kelincahan menggiring bola dari
ke dua kelompok dengan menggunakan
program komputer SPSS versi 16, menyusun
analisis dalam bentuk laporan dan melakukan
publikasi hasil.

Jurnal Health Sains, Vol 2, No 6, Juni 2021



Perbandingan Latihan Otot Inti dengan Latihan Pergelangan Kaki dalam Meningkatkan

Untuk tahap evaluasi alat ukur yang
digunakan pada penelitian ini adalah
Dribbling  Agility Test (DAT) untuk
mengukur kelincahan menggiring bola pada
pemain sepak bola. Tahapan tes yang harus
dilakukan adalah diawali dengan subjek
berdiri di area kotak kecil di tengah area
kotak besar dengan panjang sisi 1 meter,
kemudian subjek berlari sambil menggiring
bola ke arah patokan yang telah ditentukan
oleh peneliti, subjek kembali ke area kotak
kecil di tengah area kotak besar dengan
panjang sisi 7 meter, subjek kembali berlari
sambil menggiring bola ke arah patokan yang
telah  ditentukan olah  peneliti, subjek
mengulang gerakan yang sama sebanyak 8
(delapan) kali, penghitungan waktu tempuh
diberhentikan setelah subjek menyelesaikan
siklus terakhir, ditandai dengan subjek
kembali ke area kotak kecil dengan
menggiring bola.

Hasil dan Pembahasan
A. Hasil Penelitian
Karakteristik berupa kondisi fisik

subjek penelitian meliputi usia, indeks
massa tubuh, dan perbandingan rata-rata
nilai kelincahan menggiring bola sebelum
dan setelah diberikan intervensi. Deskripsi
karakteristik subjek penelitian tertera pada
Tabel 1.

Tabel 1
Karakteristik Subjek Penelitian

Kelompok  Kelompok
Karakteristik Perlakuan  Perlakuan 2 p-
Subjek 1 value
(mean+SD) (mean+SD)
16,00+1,00 16,29+0,75 0,558

Usia (tahun)
Indeks Massa
Tubuh (Kg/m?)
Kelincahan
Menggiring Bola  37,550,73 38,69+1,99 0,182
(detik)
Statistik
Deskriptif

20,89+0,98 21,15+1,98 0,764

Dari hasil analisis deskriptif data di
atas menunjukan bahwa nilai probabilitas
dari jenis karakteristik sampel
menunjukkan angka >0,05, sehingga dapat

Jurnal Health Sains, Vol 2, No 6, Juni 2021

Kelincahan Pemain Sepak Bola

disimpulkan bahwa tidak ada perbedaan
yang bermakna antara tiap kelompok
sebelum diberikan perlakuan.

Untuk menguji normalitas distribusi
data digunakan uji Shapiro Wilk test.
Sedangkan untuk mengetahui homogenitas
varian data subjek penelitian digunakan
Levene’s test. Hasil wuji normalitas
distribusi data nilai kelincahan menggiring
bola dapat dilihat pada Tabel 5.2 dan hasil
uji  homogenitas varian data nilai
kelincahan menggiring bola dapat di lihat
pada Tabel 2.

Tabel 2
Uji Normalitas dan Uji Homogenitas

Uji Normalitas®

Kelincahan

. Uji
Menggiring Kelompok Kelompok i b
Perlakuan Homogenitas
Bola Perlakuan 2
1fvg
Pre-test 0,272 0,901 0,199
Post-test 0,270 0,908 0,879
Difference 0,336
2Saphiro
Wilk test

PLevene's test

Hasil uji normalitas pada Kelompok
Perlakuan 1 dan Kelompok Perlakuan 2,
nilai p kelincahan menggiring bola yang
diukur dengan DAT pada pre test dan post
test adalah >0,05 dengan kesimpulan
distribusi  data normal. Hasil uji
homogenitas data didapatkan nilai p>0,05
maka dapat disimpulkan bahwa data
bersifat homogen. Maka untuk
membuktikan Hipotesis 1 dan Hipotesis 2
digunakan paired-samples t test, dan untuk

membuktikan Hipotesis 3 digunakan
independent-samples t test.
Tabel 3
Hasil Uji Paired Sample t Test
KelEv)'lacl:han KelompoklPerIakuan Kelompok Perlakuan 2
Meré%glging meantSD  p-value  meantSD p-value
o\ 3755 38,69 *
Pre-test (detik) 0.73 1.99
Post-test 3575+ 36,40 £
(detik) 104 0010 1,97 0,005
Selisih rata-rata 1,80 +
(detik) 130 220£1,87

Paired-sample
t test
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Pada tabel 3, menunjukkan
penurunan rata-rata kelincahan menggiring
bola pada kedua kelompok yang diukur
menggunakan DAT. Rata-rata waktu pada
Kelompok Perlakuan 1 adalah 37,55 +
0,73 detik dan turun ke 35,75 * 1,24 detik
dengan selisih rata-rata sebesar 1,80 *
1,30 detik. Rata-rata waktu pada
Kelompok Perlakuan 2 adalah 38,69 +
1,99 detik dan turun ke 36,40 + 1,97 detik
dengan selisih rata-rata sebesar 2,29 *
1,37 detik.

Tabel 4
Hasil Uji Independent Sample t Test

Data
Kelincahan

Kelompok  Kelompok
Perlakuan 1 Perlakuan 2

Mentoinaring (mean+SD)  (mean+SD) value
Post-test (detik) 351’7;1 361":307* 0477
Independent-

sample t test

Dengan  menggunakan  uji  tersebut

didapatkan nilai probabilitas adalah 0,477
(p>0,05). Hasil ini mengindikasikan
bahwa tidak ada perbedaan yang
signifikan peningkatan kelincahan
menggiring  bola antara  Kelompok
Perlakuan 1 dan Kelompok Perlakuan 2.
. Pembahasan

Pada penelitian ini, efek dari latihan
stabilitas otot inti dan latihan stabilitas
sendi pergelangan kaki selama 8 minggu
terhadap peningkatan menggiring bola
telah terbukti. Dari evaluasi kelincahan
menggiring bola dengen DAT, data
menunjukkan penurunan rata-rata waktu,
dimana dapat diartikan bahwa terdapat
peningkatan kelincahan menggiring bola
pada pemain sepak bola usia 14-17 tahun
dengan latihan stabilitas otot inti dan
latihan stabilitas sendi pergelangan kaki,
hasil ini memberikan dampak positif bagi
tim dan individu dalam meraih performa
terbaik dalam berkompetisi.

Stabilitas postural merupakan hal
yang krusial dalam menjaga keseimbangan
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tubuh selama lokomosi, berdiri, dan
aktivitas lain yang membutuhkan derajat
stabilitas yang lebih tinggi. Kelincahan
dapat didefinisikan sebagai kemampuan
untuk mengontrol dan menjaga posisi
tubuh yang tepat ketika melakukan
perubahan arah gerak yang cepat didalam
suatu rangkaian gerakan, kontrol postural
memiliki peran yang signifikan dalam
banyak olahraga, dan kemampuan dalam
menjaga  Kkontrol postural dapat
diidentikkan dengan kesuksesan dalam
performa (Cengizhan, 2019) Latihan
stabilitas otot inti menggunakan beban
tubuh dapat meningkatkan kekuatan dari
otot inti dan kontrol postural. Peningkatan
kelincahan  menggiring bola dengan
kontrol postur yang baik dan kemudian
dengan efektivitas dan efisiensi gerakan
anggota gerak bawah tidak akan terganggu
oleh gerakan dari badan dan bagian tubuh
lain.

Dalam upaya untuk mencapai
performa yang optimal pada pelaku
olahraga amatir dan profesional, penting
bagi tubuh untuk memiliki kekuatan dan
durabilitas yang cukup. Stabilitas otot inti
dan keseimbangan adalah hal yang penting
bagi hampir seluruh olahraga dan
aktivitas. Pelatihan otot inti berfokus pada
peningkatan kekuatan dan daya dari otot-
otot lokal dan global dimana bekerja
secara bersamaan dalam menjaga stabilitas
tulang belakang. Ketidakcukupan
kekuatan otot inti dalam menjaga stabilitas
pinggul dan badan kita dapat menurunkan
kontrol titik tengah gravitasi tubuh (Dinc
et al., 2019). Latihan otot inti dapat
meningkatkan kecepatan dan kelincahan
pada pemain sepak bola (Afyon et al.,
2017). Otot-otot global (lebih luar)
meliputi  rectus abdominis, oblique,
latissimus, dan otot-otot erektor tulang
belakang kemudian grup otot-otot lokal
(lebih  dalam)  meliputi  transversus
abdominis, multifidus, dan otot-otot dasar
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panggul (Sekendiz et al., 2010). Kekuatan
otot, fleksibilitas, daya tahan, koordinasi,
keseimbangan, dan efisiensi gerak adalah
komponen yang esensial dan merupakan
satu kesatuan dari performa untuk
mencapai gerakan fungsional dalam
kemampuan yang berhubungan dengan
olahraga (Gonzalez-Rodriguez et al.,
2014).

Telah  ditemukan  studi yang
berhubungan dengan latihan otot inti
dalam sepak bola. Menurut (Gonzalez-
Rodriguez et al., 2014) melaporkan bahwa
latihan keseimbangan otot inti dengan 11
gerakan selama 4 minggu dan 5 hari dalam
seminggu memberikan peningkatan yang
signifikan terhadap keseimbangan statis
dan dinamis pada pemain sepak bola usia
muda. Menurut (Granacher et al., 2014)
menyatakan bahwa terdapat peningkatan
yang signifikan pada perbandingan nilai
keseimbangan 2 kelompok yang berbeda
(kelompok dengan permukaan stabil dan
kelompok dengan permukaan tidak stabil)
ketika diterapkan program latihan otot inti
selama 6 minggu pada 23 pemain sepak
bola. Menurut (Afyon et al., 2017)
menyatakan bahwa terdapat peningkatan
yang signifikan terhadap kelincahan dan
kecepatan ketika diterapkan program
latihan otot inti selama 8 minggu dan 4
hari dalam seminggu didalam program
latihan reguler pemain sepak bola.

Latihan stabilitas sendi pergelangan
kaki dengan bertelanjang kaki memiliki
hubungan dengan peningkatan kelincahan
gerak dan stabilitas dari sendi pergelangan
kaki (de Villiers & Venter, 2014). Pemain
sepak bola dengan stabilitas sendi
pergelangan kaki yang baik akan diikuti
juga dengan peningkatan kelincahan gerak
yang baik. Efek dari latihan stabilitas sendi
pergelangan  kaki  dalam  aktivitas
fungsional diantaranya adalah memiliki
jarak langkahan yang lebih pendek,
peningkatan frekuensi langkahan,
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penurunan kontak  kaki  terhadap
permukaan, peningkatan stabilitas otot,
dan menstimulasi  propioseptif  sendi
pergelangan kaki. Peningkatan kelincahan
menggiring bola and stabilitas sendi
pergelangan kaki ada hubungannya
dengan  bagaimana stabilitas  sendi
pergelangan kaki menjaga keseimbangan
tubuh, hal tersebut dapat menciptakan
gerakan yang lebih efektif dan efisien.

Didalam sepak bola, pemain harus
bisa melakukan lompatan dan gerakan
yang bervariasi yang berhubungan dengan
teknik yang dibutuhkan dalam mencapai
performa tertinggi. Dalam peningkatan
kelincahan gerak, perubahan arah gerak
dan transisi harus dikuasai pada kecepatan
tinggi, biasanya dengan langkahan yang
lebih pendek (Goodman & Brette, 2008).
Menurut (de Villiers & Venter, 2014)
menyatakan bahwa studi yang mereka
lakukan adalah studi pertama yang
membandingkan efek program
pengkondisian olahraga spesifik dengan
bertelanjang kaki terhadap kecepatan,
kelincahan dan stabilitas pergelangan kaki
pada atlet dengan program latihan spesifik
netball dengan bertelanjang kaki selama 8
minggu yang secara signifikan
meningkatkan kelincahan kepada para
pemain netball.

Latihan stabilitas otot inti dan
latihan stabilitas sendi pergelangan kaki
berhubungan dengan peningkatan
kelincahan menggiring bola. Kedua latihan
berdampak pada peningkatan
keseimbangan tubuh dan gerakan anggota
gerak bawah. Faktor yang mempengaruhi
kelincahan salah satunya adalah aspek
fisik di mana di dalamnya terdapat kualitas
kekuatan otot kaki dan kekuatan dari otot
inti (Young, 2011). Pada dasarnya ke dua
latihan yang di bandingkan dalam
penelitian  ini  secara  bersama-sama
membangun kelincahan.
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Hasil uji dari post test kedua
kelompok menunjukkan tidak adanya
perbedaan  antar  kelompok  dalam
peningkatan kelincahan menggiring bola.
Dalam upaya untuk mencapai performa
yang optimal pada olahraga amatir
maupun profesional, tubuh membutuhkan

kekuatan dan durabilitas yang cukup.

Kesimpulan

Berdasarkan.hasil dari pencarian artikel
yang didapatkan oleh peneliti maka dapat
disimpulkan bahwa latihan stabilitas otot inti
dapat meningkatkan kelincahan menggiring
bola pada pemain sepak bola usia 14-17
tahun. Latihan stabilitas sendi pergelanagan
kaki  dapat meningkatkan  kelincahan
menggiring bola pada pemain sepak bola usia
14-17 tahun. Tidak bisa dibuktikan adanya
perbedaan antara latihan stabilitas otot inti
dengan latihan stabilitas sendi pergelangan
kaki terhadap kelincahan menggiring bola
pada pemain sepak bola usia 14 — 17 tahun
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