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CORE TRAINING MODEL USING SWISS BALL FOR STUDENT ATHLETES
AGED 15-17

ABSTRACT

The essence of training theory is that a structured training system can be formed, consisting of
training activities that target the physiological, psychological, and performance characteristics
associated with individual sports. Core training models are needed for adolescent athletes
because core muscles are the foundation of the human body. with the needs of adolescent
athletes. This study aims to test the practical construction of the exercise model so that it can
find out the results of the feasibility test from experts and the effectiveness of the core stability
training model using the Swiss ball for student athletes aged 15-17 years, this study uses the
research & development (R&D) method applying borg and gall , with a quasi-experimental
research design in the form of a pretest-posttest control group design. The research subjects
were 60 student athletes aged 15-17 years.

Comparison of the results of the effectiveness test through the core test before 1.86 and
after being given treatment 2.76. it means that the average score of the core test of
student athletes aged 15-17 years who are the subjects there is an increase, from the
results obtained it can be concluded that: (1) The core stability training model using a
swiss ball for student athletes aged 15-17 years in the form of 20 training models has
gone through the training phases so that it is feasible to use, in addition to support in
the form of books and applications accompanied by pictures and explanations of core
exercises that include, the purpose of the procedure, the training program and the
equipment needed to be systematically used as a reference for core training, (2) the
model that is applied is safe and effective to increase the strength or endurance of the
core muscles for student athletes aged 15-17 years. The effectiveness indicator is
determined by calculating the N-gain with the category of "high enough™ or the
category of effectiveness interpretation in the form of "effective”, so that the core
stability exercise model using the swiss ball is declared safe by experts and suitable for
use for student athletes aged 15-17 years.
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MODEL LATIHAN CORE MENGGUNAKAN SWISS BALL UNTUK ATLET
PELAJAR UMUR 15-17 TAHUN

ABSTRAK

Inti dari teori latihan adalah gagasan bahwa sistem latihan terstruktur dapat dibentuk,
mencakup kegiatan latihan yang menargetkan karakteristik fisiologis, psikologis, dan
kinerja yang terkait dengan olahraga individu dari atlet Model latihan core sangat
diperlukan bagi atlet remaja karena otot core merupakan pondasi tubuh manusia
sehingga latihan core sesuai dengan kebutuhan atlet remaja. Penelitian ini bertujuan
untuk menguji kontruksi keperaktisan model latihan sehingga dapat mengetahui hasil
uji kelayakan dari ahli dan efektifitas model latihan core stability menggunakan swiss
ball untuk atlet pelajar umur 15-17 tahun, penelitian ini menggunakan metode research
& development (R&D) mengaplikasi dari borg dan gall, dengan rancangan penelitian
quasi-experimental berbentuk desain control group pretest-posttes. Dengan subjek
penelitian adalah 60 atlet pelajar umur 15-17 tahun.

Perbandingan hasil uji efektifitas melalui uji tes core sebelum 1,86 dan sesudah
diberikan perlakuan 2,76. artinya bahwa nilai rata-rata tes core atlet pelajar umur 15-17
tahun yang menjadi subek terdapat peningkatan, dari hasil yang didapat dapat
disimpulkan bahwa: (1) Model latihan core stability menggunakan swiss ball untuk
atlet pelajar umur 15-17 tahun yang berupa 20 model latihan telah melalui tahapan fase
latihan sehingga layak digunakan, selain itu dukungan dalam bentuk buku dan aplikasi
disertai gambar dan penjelasan tentang latihan core yang memuat, tujuan prosedur,
program latihan dan kelengkapan yang dibutuhkan secara sistematis untuk menjadi
referensi latihan core, (2) Model yang diterapkan aman dan efektif untuk
meningkatkan kekuatan ataupun daya tahan otot core bagi atlet pelajar umur 15-17
tahun. Adapun indikator efektifitas ditentukan dengan hitungan N-gain dengan kategori
“cukup tinggi” atau kategori tafsiran evektifitas berupa”cukup efektif”, sehingga model
latihan core stability menggunakan swiss ball dinyatakan aman oleh para ahli dan layak
untuk digunakan untuk atlet pelajar umur 15-17 tahun.

Kata kunci: Core, Core Stability, Swiss Ball



RINGKASAN

Inti dari teori latihan adalah gagasan bahwa sistem pelatihan terstruktur dapat
dibentuk yang mencakup kegiatan pelatihan yang menargetkan karakteristik fisiologis,
psikologis, dan kinerja yang terkait dengan olahraga individu dari Oleh karena itu,
dimungkinkan untuk mengoordinasikan proses adaptasi yang mengarahkan pada hasil
pelatihan secara khusus. Proses adaptasi dan pelatihan khusus, diharapkan atlet belajar
cara menghadapi rangsangan dan tegangan dalam pelatihan dan kompetisi. Oleh karena
itu Tujuan latihan adalah proses dimana atlet mempersiapkan diri untuk tingkat kinerja
tertinggi, kemampuan pelatih untuk mengontrol optimalisasi kinerja yang dicapai
dengan membuat rencana pelatihan yang sistematis dengan menggunakan pengetahuan
dari berbagai disiplin ilmu. Berdasarkan itulah pentingnya variasi latihan yang spesifik
sesuai dengan kebutuhan cabang olahraga sesuai kemampuan atlet dengan
memperhatikan perkembangan biologis dan kronologis atlet.

Proses latihan bertujuan untuk mengembangkan atribut khusus yang berkorelasi
dengan kinerja berbagai tugas. Atribut khusus ini meliputi pengembangan fisik khusus
olahraga, keterampilan teknis, keterampilan taktis, sifat psikologis, pemeliharaan
kesehatan, ketahanan terhadap cedera, dan pengetahuan teoretis. Keberhasilan dari
perolehan atribut-atribut ini didasarkan pada penggunaan sarana dan metode individu
yang sesuai dengan usia, pengalaman, dan tingkat keterampilan atlet. Oleh sebab itu
pelatih yang memahami bagaimana aktivitas fisik dan bioenergi olahraga, dan waktu
rangsangan olahraga dalam memengaruhi garis waktu adaptasi fisik, kemungkinan
besar akan mengembangkan rencana pelatihan yang lebih efektif. Karena Pelatihan
yang dirancang untuk meningkatkan keterampilan dan kemampuan kerja atlet, guna
mengoptimalkan kinerjanya melalui program pelatihan yang terorganisir dan terencana
berdasarkan pengalaman praktis dan penerapan metode yang didukung secara ilmiah.

Semua atlet memiliki karakteristik fisiologis dan psikologis yang perlu
dipertimbangkan ketika mengembangkan rencana latihan. Beberapa tahun belakang,
para propesional kebugaran, lebih banyak menekankan latihan core dalam program
pelatihan olahraga dan dalam lingkup kedokteran olahraga, otot core juga telah menjadi
hal yang paling utama, sehingga menekankan bahwa atlet tingkat elit dalam menunjang
kegiatan olahraga membutuhkan tingkat stabilitas core yang jauh lebih tinggi. Karena

otot core sangat penting untuk stabilisasi dan membangun kekuatan dalam berbagai



bidang kegiatan olahraga. Selain itu jalur system gerak ekstremitas tubuh atas dan
tubuh bawah dipengaruhi stabilitas kawasan lumbo-pelvic, selain itu lumbo-pelvis juga
sebagai beban pendukung untuk melindungi ruas tulang belakang dan saraf selama
melakukan kegiatan olahraga. Sehingga latihan core dapat membantu untuk
meningkatkan handling dan balance, selain itu, otot uper/lower body akan melindungi
tulang belakang, dan meningkatkan kekuatan.

Latihan swiss ball serupakan salah satu latihan core dan digunakan untuk latihan
fisik, yang salah satunya menstabilkan otot yang tidak setabil menjadi setabil karena
bola terbuat dari karet, latihan swiss ball dapat secara positif mempengaruhi stabilitas
inti dengan peningkatan kinerja fisik secara bersamaan pada atlet. Latihan Swiss ball
pada dasarnya bila dilihat pada sudut tujuan latihan yaitu suatu bentuk latihan yang
mempunyai maksud untuk memberikan pembebanan pada otot tungkal, perut, tangan,
selain itu latihan ini juga menggunakan beban sendiri maka pembebanan yang dialami
oleh otot tidak terlalu berat, akan tetapi dapat memberikan tahanan yang sesuai dengan
kebutuhan latihan yang dibutuhkan oleh atlet, sehingga latihan ini sangat mudah, aman
dan menarik digunakan dan dapat digunakan oleh semua jenjang usia baik laki-laki
maupun perempuan. Latihan ini tanpa membutuhkan ruang yang besar dan ruangan
khusus.

Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode
penelitian dan pengembangan (research and development) mengadopsi model Bord &
Gall , yang secara konseptual pendekatan penelitian dan pengembangan mencakup 10
langkah umum, Pendekatan penelitian dengan mixed methods research yaitu
menggabungkan metode kualitatif dan kuantitatif. Dengan model rancangan penelitian
Quesi-Experimental berbentuk the pretest-posttest control group design. Subjek
Penelitian dilaksanakan pada atlet/ atlet pelajar sebanyak 60 orang yang berasal dari
empat perguruan yang ada di Pontianak dengan tehnik analisis deskriptif kualitatif
berupa interprentasi data kualitatif diperoleh melalui lembar berupa angket kelayakan
model latihan interprentasi skor dihitung dengan akuisisi setiap item model, sedangkan
data kuantitatif digunakan untuk menentukan efektifitas model latihan dengan
instrumen tes kekuatan core dan keseimbangan dinamis (psikomotor), berupa intrumen
plank, data yang diperolen dengan menggunakan hasil pretest dan post-test dan
membandingkan keduanya.

Berdasarkan hasil output dengan menggunakan SPSS 16 bahwa nilai rata-rata

hasil tes plank sebelum diberikan model 1, 86 dan setelah diberikan perlakuan dengan
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model latihan swiss ball 2,76. Sedangkan dalam uji signifikansi perbedaan terdapat

perbedaan yang signifikan kekuatan otot inti sebelum dan sesudah adanya perlakuan

dengan model latihan swiss ball.

Berdasarkan dari analisa tersebut maka diduga bahwa latihan swiss ball dapat
memberikan perbedaan pengaruh terhadap otot core. Secara keseluruhan dari tahapan
pengembangan peroduk penelitian pengembangan yang dihasilkan, layak dan
memenuhi kreteria dan dapat diterapkan pada atlet pelajar khususnya dalam latihan
kekuatan core. Meski demikian peneliti menemukan beberapa kelemahan dan
kekurangan model latihan tersebut, tetapi untuk mendapatkan model latihan yang lebih
baik untuk sementara mendapatkan beberapa catatan yang diperoleh berdasarkan atas
temuan dilapangan:

a. Model latihan swis ball hanya memeriksa variasi secara garis besar dan diperlukan
penilaian variasi secara lebih terperinci oleh para ahli dibidangnya dengan
pendekatan sport saince

b. Model latihan swiss ball ini hendaknya dilanjutkan dengan penelitian
pengembangan dengan kemampuan secara menyeluruh yang sesuai dengan
kebutuhan analisis secara anatomi dan keutuhan gerak secara spesifik

c. Penerapan model latihan swiss ball tidak dapat dikontrol karena terbatasnya
pemahaman pelatih sehingga perlunya pembinaan pelatih secara sport saince

Merekomendasikan latihan swiss ball untuk latihan kekuatan terutama kekuatan
otot core dan keseimbangan dinamis, selain itu latihan juga aman dilakukan oleh atlet-
atlet pelajar karena menggunakan beban tubuh sendiri, sehingga pembebanan yang
dialami oleh otot tidak terlalu berat, akan tetapi dapat memberikan tahanan yang sesuai
dengan kebutuhan latihan, dilakukan apabila tubuh dalam keadaan tidak stabil sehingga
swiss ball dapat mengaktifkan otot-otot sesuai dengan fungsinya, swiss ball latihan ini
sangat mudah, aman dan menarik digunakan dan dapat digunakan oleh semua jenjang

usia baik laki-laki maupun perempuan.
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