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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan core stability terhadap
peningkatan agility pemain sepakbola Saiyo FC Kota Solok. Penelitian ini
menggunakan metode eksperimen. Populasi dalam penelitian ini adalah pemain
sepakbola Saiyo FC Kota Solok yang berjumlah 45 orang, Pengambilan sampel
dalam penelitian ini dilakukan dengan purposive sampling, dengan kriteria (1)
daftar hadir latihan minimal 75%. 2). Pemain sepakbola klub Saiyo FC Kota
Solok berusia 13-15 tahun. Berdasarkan hasil diskusi peneliti dengan tim pelatih
Saiyo FC yang memenubhi kriteria tersebut berjumlah 15 orang. Setelah dilakukan
tes awal (pre test) seluruh sampel, dilanjutkan dengan memberi perlakuan selama
16 kali pertemuan, dalam waktu 6 minggu (1 minggu 3 kali pertemuan), dengan
memberikan latihan core stability dan diakhiri dengan tes akhir (post test). Data
yang diperloeh di analisis dengan menggunakan uji-t paired sample test dengan
taraf signifikan a=0,05. Dari hasil penelitian terlihat di dapatkan hasil pretest dan
posttest agility pemain sepakbola saiyo fc dengan rata-rata pretest agility 18,6
detik dan hasil untuk posttest dengan waktu rata-rata 17,2 detik. Berdasarkan nilai
pretest dan posttest dengan menggunakan uji-t paired sample test didapatkan
Sig.(2tailed) 0.000 < 0,005 n=15, berarti terdapat efek yang berarti pada latihan
core stablity terhadap agility pesepakbola Saiyo Fc Kota Solok.

Hasil penelitian diperoleh : metode latihan core stability dapat mningkatan agility
pemain sepakbola.

Kata Kunci: Latihan core stability, agility, Sepakbola.
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BAB 1
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Mencerdaskan kehidupan bangsa melalui instrumen pembangunan
nasional di bidang keolahragaan dapat diwujudkan diantaranya adalah dengan
meningkatkan pembinaan dan pengembangan olahraga. Pelaksanaan
pembinaan dan pengembangan olahraga di Indonesia tidak hanya berlatar
belakang untuk kepentingan kependidikan, rekreasi dan kesegaran jasmani
semata, namun hal tersebut juga ajang pembentukan dan pengembangan
prestasi yang dilakukan secara teratur dan berkesenambungan.

Menurut undang-undang sistem keolahragaan Nasional Republik
Indonesia Nomor: 3 Tahun ( 2005) bahwa sistem keolahragaan nasional
merupakan keseluruhan aspek keolahragaan yang saling terkait secara
terencana, sebagai satu kesatuan yang meliputi pengaturan, pendidikan,
pelatihan, pengelolaan, pembinaan, pengembangan dan pengawasan untuk
mencapai tujuan olahraga nasional.

Komitmen pemerintah terhadap olahraga khususnya dalam segi
pembinaan dan pengembangan prestasi yang dituangkan dalam undang-
undang sistem keolahragaan Nasional Republik Indonesia Nomor: 3 Tahun
(2005:16). Tentang pembinaan dan pengembangan olahraga prestasi pada
pasal 27 Ayat 4 menyatakan bahwa pembinaan dan pengembangan olahraga

prestasi dilaksanakan dengan memperdayakan perkumpulan



olahraga,menumbuh kembangkan sentra pembinaan olahraga yang bersifat
nasional dan daerah yang menyelenggarakan kompetisi secara berjenjang dan
berkelanjutan yang melibatkan olahragawan muda potensial dari hasil

pemantauan dan pengembangan bakat sebagai proses generasi.

Berdasarkan pernyataan di atas, maka jelaslah bahwa pembinaan dan
pengembangan olahraga dapat dilakukan dalam masyarakat, baik atas
kesadaran maupun atas dorongan pemerintah. Melalui perkumpulan olahraga
di lingkungan masyarakat dapat dilakukan pembinaan dan pengembangan

olahraga.

Sepakbola salah satu cabang olah raga yang populer dan banyak
diminati oleh masyarakat Indonesia, bahkan sepakbola sendiri merupakan
cabang olahraga terpopuler dunia. Sepakbola telah banyak digemari orang-
orang baik di Indonesia maupun negara-negara lain di dunia, penggemarnya
pun mulai dari laki-laki, perempuan, anak-anak, pelajar, mahasiswa, orang
tua, selebriti, sampai pejabat negara menggemari olahraga sepakbola. Oleh
karena itu sepakbola mempunyai perhatian khusus oleh pemerintah dan
masyarakat Indonesia.

Menurut Arsil (2017:107) Sepakbola merupakan cabang olahraga yang
menggunakan bola yang terbuat dari bahan kulit dan dimainkan oleh dua tim
yang masing-masing beranggotakan 11 (sebelas) orang pemain inti dan

sebagian pemain cadangan.



Prinsip dari permainan sepakbola yaitu pemain selalu berusaha untuk
menguasai bola, mengoper bola, menggiring bola melewati lawan, berusaha
merebut bola apabila bola dikuasai oleh lawan, dan melakukan shooting ke
gawang dengan tepat dan mempertahankan daerah sendiri. Penguasaan bola
tersebut dapat dilakukan secara individu maupun secara tim.Kondisi fisik
sangat dibutuhkan dalam sepakbola, tanpa adanya kondisi fisik yang baik oleh
pemain sepakbola, maka pemain tersebut akan mengalami kesulitan untuk
menampilkan teknik sepakbola itu sendiri dalam sebuah permainan atau
pertandingan. Kondisi fisik yang dimaksud adalah kondisi fisik yang sangat
dibutuhkan dalam olahraga sepakbola.

Adapun menurut Rothig dalam Syafruddin (2012:65) “yang
mengartikan kondisi fisik hanya sebagai unsur kemampuan prestasi olahraga
manusia yang ditentukan oleh tingkat penguasaan kemampuan dasar motorik
yang mencakup daya tahan, kekuatan, kecepatan, kelentukan dan
keseimbangan”.Sementara menurut Grosser/Starischka/Zimmerman dalam
Syafruddin (2012:65) “yang mengartikan kondisi fisik dalam olahraga sebagai
semua kemampuan yang membatasi kemampuan. Kemampuan-kemampuan
tersebut meliputi kekuatan, kecepatan, daya tahan dan kelentukan serta
bagian-bagian nya”.

Parameter kondisi fisik “dapat dilihat pada kualitas komponen kondisi
fisik atlet seperti kekuatan, daya tahan aerob,daya tahan anaerob, kecepatan,

power, agility, flexibility, koordinasi dan keseimbangan. Jika tidak didukung



dengan kondisi fisik yang prima untuk mencapai prestasi dalam olahraga
sepakbola tentukpencapaian prestasi mendapatkan hambatan” (Mansur, 2016).

Menurut M.Ridwan (2020) “Permainan sepakbola merupakan
permainan yang memiliki gerakan-gerakan yang dinamis serta memiliki
kondisifisik yang baik seperti kekuatan, kecepatan, kelincahan, daya tahan,
kelentukan, ketepatan, power, reaksi, dan koordinasi, dimana seorang pemain
dituntut harus dapat melakukan gerakan yang cepat seperti: melompat, berlari,
melangkah arah depan belakang, lari dengan dribell yang cepat, menggiring
bola dengan melewati lawan dan masih banyak lagi gerakan gerakan dasar
permainan sepakbola yang dituntut untuk mampu menggunakan kondisifisik
yang prima”. Salah satu kondisi fisik yang perlu ditingkatkan dalam
permainan sepakbola adalah kelincahan (agility).

Karakterisitik permainan sepakbola adalah memerlukan gerakan yang
cepat, lincah dan eksplosif. Di dalam permainan sepakbola, agility dibutuhkan
untuk mengubah arah gerakan dengan cepat ketika mencari ruang untuk
menerima operan dan memasukkan bola ke gawang tim lawanpada saat
menyerang dan pada saat melewati hadangan dan pengawalan pemain lawan.
Oleh karena itu agility sangat diperlukan dalam permainan sepakbola.

Di dalam permainan sepakbola, latihan agility merupakan suatu bentuk
latihan yang disesuaikan agar seseorang mampu untuk bergerak dengan cepat
sambil merubah arah tanpa kehilangan keseimbangan tubuh.Menurut Apri

Agus (2012:72) Ada beberapa bentuk latihan yang dapat meningkatkan



kelincahan yaitu: Lari bolak balik shutle run, Three cornell drill, Hexagon
drill, Wind sprint, Starting stoping run, Zig zagrun, Ladder drill.

Agility merupakan unsur kemampuan atau keterampilan gerak yang
harus dimiliki oleh seorang pemain sepakbola, dengan agility yang tinggi
pemain dapat bergerak dengan leluasa dalam waktu yang singkat dalam suatu
permainan. Karena dilihat dari dalam kegiatan sepakbola meliputi kerja kaki
yang efisien dan perubahan posisi tubuh dengan cepat. Seseorang yang
mampu merubah posisi yang berbeda dalam kecepatan tinggi dengan
koordinasi yang baik, berarti kelincahannya cukup baik. Individu yang
mampu merubah posisi yang satu ke posisi yang lain dengan koordinasi dan
kecepatan yang tinggi termasuk dalam komponen kelincahan.

Agility dipengaruhi oleh faktor kecepatan, kekuatan, kecepatan reaksi,
keseimbangan, fleksibiltas, dan koordinasi neuromuscular. Sehingga jika
terdapat kelemahan atau gangguan dari salah satu faktor tersebut dapat
mempengaruhi penurunan tingkat agility pada seorang pemain.Belakangan
telah dikembangkan metode latihan untuk meningkatkan agility yang dikenal
dengan latihan core stability. Latihan core stability sekarang mulai diterapkan
kepada pemain sehat yang semula hanya diterapkan pada kondisi rehabilitasi
cedera pada kasus tulang belakang dan cedera ekstrimitas bawah.

Core stability adalah “kemampuan tubuh dalam mengendalikan dan
mengontrol posisi batang badan melalui panggul dan memungkinkan kaki

bekerja secara optimal, memindahkan dan mengontrol kekuatan dan



menggerakan ke ruas akhir dalam gabungan buatan rantai aktivitas sehingga
dapat melakukan gerakan yang efisien dan optimal”(Kibler et al., 2006).Core
stability yang baik berguna untuk meningkatkan penampilan gerak dan
mencegah terjadinya cedera. Core stability merupakan salah satu faktor
penting dalam postural tubuh.

Core stability Exercise merupakan suatu latihan yang menggunakan
kemampuan dari trunk, lumbal spine, pelvic, hip, otot—otot perut, dan otot—
otot kecil sepanjang spine. Otot—otot tersebut bekerja bersama untuk
membentuk kekuatan yang bertujuan mempartahankan spine sesuai dengan
alignment tubuh yang simetri dan menjadi lebih stabil. Ketika spine kuat dan
stabil, memudahkan tubuh untuk bergerak secara efektif dan efisien. Ketika
tubuh bergerak secara efektif dan efisien, hal ini dapat mengurangi risiko
terjadinya cidera, meningkatkan kemampuan olahraga seperti kekuatan,
kecepatan dan fungsional serta memberikan support pada tubuh ketika
melakukan semua gerakan dinamik.

Core stability merupakan latihan yang dapat memberikan performa
olahraga yang baik dengan meningkatkan kekuatan yang lebih besar pada
ekstrimitas atas dan bawah. Sepakbola membutuhkan latihan core stability
untuk mempersiapkan kemampuan yang bagus dan efektif sehingga bisa
mengoptimalkan kemampuan otot-otot tungkaidan panggul dalam agility

permaian sepakbola.



Core stability menjadi gambaran kemampuan untuk mengontrol atau
mengendalikan posisi dan gerakan sentral pada tubuh diantaranya: head and
neck alignment, alignment of vertebral column thorax and pelvic
stability/mobility, dan ankle and hip strategies(Saunders et al., 2004). Dimana
core stability merupakan salah satu faktor penting dalam set posture. Core
stability dipengaruhi oleh beberapa faktor, diantaranya stabilitas postur pada
spine, kontrol otot pada lumbar spine, otot abdominalis, neurologis control
gerak ekstremitas, tekanan intra-abdomen dan manuver valsava. Manfaat
latihan core stability dalam kesegaran jasmani, yaitu pencegarahan cedera,
pemulihan dari cedera, peningkatan performa olahraga, dan keseimbangan
mobility dan stability.

Pada peningkatan agility diperlukan peningkatan faktor—faktor yang
mempengaruhinya,agility sebagai salah satu komponen fisik membutuhkan
sejumlah kualitas lain seperti flexibility, strenght, power,kecepatan,
keseimbangan dan koordinasi (Houglum, 2010).Core Stability Exercise
bertujuan untuk meningkatkan, stabilitas dan keseimbangan, meningkatkan
fungsi sensorimotor, dan memudahkan tubuh untuk bergerak secara efektif
dan efisien.

Core Stability Exercise dapat membentuk kekuatanpada otot—otot
postural, hal ini akan meningkatkan stabilitas pada thrunk dan postur,
sehingga dapat meningkatkan keseimbangan. Selain itu pada saat terjadi

peningkatan core akan diikuti oleh gerakan ekstensi hip, knee, dan



peningkatan kekuatan otot—otot ankle dan juga terjadi perbaikan konduktifitas
saraf.

Pemberian Core Stability Exercise mempunyai kaitan antara core
stability dengan hip, knee, dan ankle. Hal ini karena semua bagian pada tubuh
terhubung satu sama sama lain, baik secara langsung ataupun tidak langsung.
Selain itu juga sesuai dengan Teori Iradiasi, yaitu bila terdapat stimulus yang
kuat pada satu regio tertentu, maka stimulus tersebut akan disebarkan ke regio
lain (terutama regio yang berdekatan dengan regio yang terstimulus tersebut).
Jika core kuat, maka otot-otot pada hip, knee, dan ankle juga akan menjadi
kuat. Dengan adanya kekuatan pada core, otot-otot kip, knee, dan ankle dapat
meningkatkan kecepatan.

Pada Core Stability Exercise, selain terjadinya peningkatan kekuatan
otot juga akan terjadi peningkatan fleksibilitas. Hal ini terjadi karena pada saat
suatu otot berkontraksi, maka terjadi penguluran atau stretchpada otot-otot
antagonisnya. Latihan core stability dapat meningkatkan kekuatan
otot,keseimbangan, kecepatan, fleksibilitas, dan koordinasi neuromuscular,
sehingga dapat meningkatkan kemampuan agility.

Saat ini perkembangan sepakbola di Indonesia sudah mengalami
perbaikan dari segi fasilitas untuk menunjang perkembangan olahraga
sepakbola di Indonesia, walaupun dari segi prestasi Indonesia masih jauh

tertinggal dari negara tetangga seperti Thailand, Malaysia dan Vietnam. Di



Sumatera Barat sendiri perkembangan sepakbola cukup pesat, hal ini ditandai
dengan banyaknya klub dan sekolah sepakbola (SSB) yang didirikan.

Salah satunya adalah klub Saiyo FC Kota Solok. Klub Saiyo FC
adalah salah satu klub sepakbola yang berada di kota Solok. Klub ini
melaksanakan latihan di lapangan Merdeka Kota Solok.Latihan klub Saiyo FC
diselenggarakan pada hari selasa, kamis pukul 15.00 — 17.30 dan minggu
pukul 08.00 — selesai. Dari beberapa kali pertandingan uji coba klub Saiyo FC
mengalami kekalahan. Dari hasil pertandingan tersebut, klub Saiyo FC
mendapatkan hasil yang kurang baik dan Dbanyak faktor yang
mempengaruhinya.

Berdasarkan pengamatan dan wawancara dengan pelatih Saiyo FC,
ada beberapa faktor yang menyebabkan kurang maksimalnya hasil yang diraih
Saiyo FC dalam pertandingan uji coba. Salah satu yangterlihat masih ada
pemain yang memiliki agility yang kurang baik. Hal ini diketahui para pemain
masih kurang maksimal dalam melakukan pergerakan, seperti: pada saat
pemain membawa bola tidak bisa melewati lawan, khususnya pada saat situasi
satu lawan satu, dan lawan sangat mudah membaca pergerakan pemain serta
lambatnya pemain mengubah arah pergerakan saat menguasai bola sehingga
lambat mengubah arah permainan.

Dari hasil wawancara yang diperoleh dari pelatih Saiyo FC Kota Solok
Marjoni Putra belum adanya program latihan untuk meningkatkan agility

pemain melalui latihan core stability. Latihan hanya terfokus kepada hal dasar
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dan taktik dalam permainan sepakbola. Faktor yang menghambat
diterapkannya latihan agility untuk pemain anatara lain adalah kurangnya
sarana untuk menunjang latihan agility pemain dan masih kurangnya
pengetahuan tim pelatih tentang latihan untuk meningkatkan agility pemain
sepakbola Saiyo FC Kota Solok.

Program latihan yang baik adalah program yang mampu memberikan
perubahan yang lebih baik kepada atlet, selain itu juga untuk meningkatkan
performa atlet, program latihan tersebut dilaksanakan dan dilakukan secara
maksimal atau sungguh-sungguh oleh atlet tersebut. Dengan program yang
lebih bervariasi dan tidak monoton akan membuat atlet lebih nyaman,
semangat, antusias dan tidak jenuh dalam menjalani program latihan.

Keberhasilan meningkatkan kelincahan dalam permainan sepakbola
diperoleh dari latihan yang benar dan teratur serta didukung oleh program
latihan yang tepat. Oleh karena itu, dengan modal berlatih tekun, disiplin, dan
terarah di bawah bimbingan pelatih yang berkualitas, dapat menguasai
berbagai teknik bermain sepakbola secara benar. Permasalahan yang telah
dikemukakan di atas melatarbelakangi penulis untuk melakukan penelitian
yang berjudul “Pengaruh Latihan Core Stability Terhadap Agility Pemain

Sepakbola Saiyo Fc Kota Solok™.

. Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang yang telah dikemukakan di atas, masalah

penelitian ini dapat diidentifikasi sebagai berikut:
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1. Kelincahan dapat mempengaruhi kemampuan bermain pada pemain
sepakbola.

2. Menurut data diskusi yang diperoleh dari pelatih Saiyo Fc Kota Solok
Marjoni Putra kurangnya variasi latihan untuk meningkatkan agility
pemain sepakbola Saiyo FC Kota Solok.

3. Dari hasil pantauan peneliti dilapangan secara umum tingkat kelincahan
pemain sepakbola Saiyo FC Kota Solok masih rendah terlihat beberapa
pemain tidak mampu dengan cepat megubah arah dengan cepat saat
mengiring bola.

4. Pemain sepakbola Saiyo FC Kota Solok hanya mengandalkan otot-otot
penggerak utama untuk pergerakan dan agility nya, banyak dari pemain
tidak menggunakan otor-otot core stability untuk menunjang agility
dalam melakukan penetrasi dalamolahraga sepakbola. Penggunaan otot
otot penggerak utama digunakan sebagai dua fungsi schingga
mengakibatkan otot otot utama menjadi mudah lelah dan agility pemain
sepakbola Saiyo FC menjadi tidak maksimal.

C. Pembatasan masalah

Berdasarkan identifikasi masalah yang dikemukakan di atas serta yang
penulis amati dilapangan, maka penulis membatasi penelitian ini pada
“Pengaruh Latihan Core stability Terhadap Agility Pemain Sepakbola Saiyo

FC Kota Solok”.
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Rumusan Masalah

Berdasarkan identifikasi masalah dan pembatasan masalah di atas,
rumusan masalah dalam penelitian ini dapat dirumuskan sebagai berikut:
Apakah ada pengaruh latihan core stability terhadap peningkatan agility
pemain sepakbola Saiyo FC Kota Solok?.

Tujuan Penelitian

Berdasarkan permasalahan yang telah dirumuskan di atas, penelitian
ini mempunyai tujuan untuk mengetahui pengaruh pemberian latihan core

stability terhadap agility pemain sepakbola Saiyo FC Kota Solok.

. Manfaat Penelitian

Berdasarkan ruang lingkup dan permasalahan yang diteliti, penelitian

ini diharapkan mempunyai manfaat sebagai berikut:

1. Manfaat Teoretis
Dapat menunjukkan bukti-bukti secara ilmiah mengenai pengaruh
latihan core stability terhadap peningkatan agility pemain sepakbola Saiyo
FC Kota Solok, sehingga dapat dijadikan sebagai salah satu alternatif
pilihan dalam meningkatkan agil/itypemain sepakbola.

2. Manfaat Praktis
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Bagi pembina dan pelatih dapat mengetahui agility atlet yang
dilatihnya sehingga lebih siap dalam menyusun program-program

latihan.

Bagi atlet, atlet mampu mengetahui hasil agility dirinya sendiri
maupun secara menyeluruh, sehingga atlet mengetahui kualitas awal

sebagai modal awal sebelum berlatih di fase berikutnya.



