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Abstract

Components of physical conditions namely speed, strength, endurance, flexibility,
strength, coordination, balance, and agility in improving basketball player performance.
one of them 1is the relationship between ability to balance and the risk of sports injury
has been determined in many cases, but the relationship between ability and balance
between athletics is less clear. There is limited data on skills training in elite athletic
motor training. Training on the balance between endurance training, this finding
endurance training produces superior results for high jump and run time. The
Importance of balance for the basketball player itself reduces injury and Improves
performance during matches. Determine the effect of giving low stretches and core
stability on dynamic equilibrium. paired test results t sample test In the consent group
obtained an average result in pair 1 namely 2.356824 with a significant value of 0.000
where p <0.05 then Ha was accepted and pair 2 was 1.67059 with a significance value of
0.005 while the value of p <0.05 then Ha can be accepted which stretches the lower
extrimity and core stability needed to increase dynamic balance. Supporting the
stretching of lower severity and core stability can improve the dynamic balance of the
basket player.
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Abstrak

Komponen kondisi fisik yaitu speed, strength, endurance, flexibility, power, coordination,
balance, dan agility berpengaruh dalam mencetak prestasi pemain basket. salah satunya
hubungan antara kemampuan balance dan risiko cedera olahraga telah ditetapkan
dalam banyak kasus, tetapi hubungan antara kemampuan dan keseimbangan kinerja
atletik kurang jelas. Ada data terbatas tentang pengaruh pelatihan keseimbangan pada
keterampilan motorik atlet elit. Ketika efektivitas pelatihan keseimbangan
dibandingkan dengan pelatihan ketahanan, itu menemukan bahwa pelatihan resistensi
menghasilkan hasil kinerja yang unggul untuk lompat tinggi dan waktu lari. Pentingnya
keseimbangan untuk pemain basket itu sendiri dpat mengurangi cedera dan
meningkatkan performance pada saat pertandingan. Hasil uji paired sample t test pada
kelompok perlakuan didapatkan hasil mean pada pair 1 yaitu 2,35824 dengan nilai
significant 0,000 dimana p<0,05 maka Ha diterima dan pair 2 yaitu 1,67059 dengan nilai
significant 0,005 dimana nilai p<0,05 maka Ha diterima dapat disimpulkan bahwa
pemberian stretching lower extrimity dan core stability terdapat pengaruh pada
peningkatan keseimbangan dinamis. Pemberian stretching lower extrimity dan core
stability dapat meningkatkan keseimbangan dinamis pemain basket.

Kata Kunci: stretching, core stability, balance
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1. Pendahuluan

Permainan bola basket adalah suatu permainan yang dimainkan oleh dua regu.
Setiap regu terdiri atas lima orang pemain. Permainan bola basket memiliki teknik
dasar permainan, yakni: (1) passing and catching (melempar bola dan menangkap
bola), (2) Dribbling (menggiring bola), (3) Shooting (menembakkan bola ke dalam
keranjang), (4) Pivot (bertumpu pada satu kaki) (Mirdayani et al,, 2012).

Dalam permainan bola basket ini memiliki faktor-faktor yang dapat menujangnya
performance permainan, antara lain yaitu: (a) Agilit yaitu kelincahan, kemampuan
yang dimiliki atlit untuk bergerak dengan berubah-ubah arah secara cepat dan tepat
tanpa kehilangan keseimbangan, khususnya pada saat mendapat rintangan dari
lawan. Seorang pemain harus mampu bergerak dengan cepat merubah arah atau
melepaskan diri, (b) Strenght yaitu kekuatan, besarnya tenaga seorang atlit yang
digunakan oleh otot atau sekelompok otot saat melakukan kontraksi, (c) Speed yaitu
kecepatan, kemampuan yang digunakan seorang atlit untuk berpindah dengan cepat
dari satu tempat ke tempat lain, Para pemain harus memiliki kecepatan yang bagus
untuk mengejar bola. Pemain akan mampu melakukan serangan dengan cepat dan
mengantisipasi serangan balik dari lawan untuk mempertahankan daerah
pertahanannya, (d) Power yaitu daya, gabungan antara kekuatan dan kecepatan atau
pengerahan otot secara maksimal dengan kecapatan maksimum, para pemain
dituntut untuk mampu melakukan shooting yang kuat sehingga laju bola yang
dihasilkan menjadi lebih cepat dan tepat sasaran, (e) Balance yaitu keseimbangan,
kemampuan untuk mempertahankan sikap dan posisi tubuh pada bidang tumpuan
pada saat berdiri (static balance) atau pada saat melakukan gerakan (dynamic static).
Keseimbangan diperlukan unsur-unsur koordinasi, ketangkasan, dan kelincahan
(Arifin, 2018). koordinasi merupakan hubungan timbal balik antara pusat susunan
saraf dengan alat gerak dalam mengatur dan mengendalikan impuls dan kerja otot
untuk pelaksanaan suatu gerakan. Untuk ketangkasan dan kelincahan diperlukan
seorang atlet agar mempermudah penguasaan teknik-tekni, dapat mengkoordinasi
gerakan ganda, gerakan lebih efisien, efektif dan mempermudah orientasi terhadap
lawan (Nugroho, 2017).

Menurut (Gilang & Tauhidman, 2018) keseimbangan juga diartikan sebagai
kemampuan relatif untuk mengontrol pusat massa tubuh (center of nmass) atau pusat
gravitasi (center of gravity) terhadap bidang tumpu (base of support). Menurut (kisner
and Colby, 2007) Posisi tubuh dan pergerakan seseorang memerlukan kombinasi
informasi dari reseptor perifer dalam sistem sensorik, terdiri dari wvisual
somatosensory (reseptor proprioseptif, sendi, dan kulit), dan sistem vestibular.
Sedangkan otot-otot core bagian dalam, membentuk silinder yang berkontraksi sesaat
sebelum dan selama melakukan gerakan untuk melindungi tulang belakang. Otot

bagian dalam terdiri dari multifidus di belakang, transversus abdominis di bagian
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depan dan samping, diafragma di bagian atas, dan otot dasar panggul di bagian
bawah.

Y Balance Test (YBT) merupakan tes stabilitas dinamis yang telah dianggap
efisien dan dapat diterapkan secara klinis untuk memberikan penilaian yang
akurat dari kontrol neuromuskular pada ekstremitas bawah korelasi intraclass (2,1)
dari 0,80 hingga 0,85 dengan standar kesalahan pengukuran mulai 3,1 hingga 4,2 cm
untuk 3 arah jangkauan (anterior, posteromedial, dan posterolateral) (John et al,

2013).

2. Literatur Review
2.1. Core Stability Training and Jump Performance in Young Basketball Players
Terjadi pengaruh pada performence dengan latihan mengunakan core
stability (Italo Sannicandro, Giacomo Cofano. 2017)
2.2. The Acute Effects of Static and Dynamic Stretching Exercises on Dynamic
Balance Performance

Penelitian mengungkapkan bahwa ketiga pemanasan, protokol peregangan
statis dan dinamis secara positif mempengaruhi kinerja keseimbangan dinamis

3. Metode

Penelitian ini merupakan penelitian pre-experimental dengan rancangan one
group pretest-posttest design. One group pretest-posttest merupakan rancangan
penelitian yang terdiri dari satu kelompok (tidak ada kelompok kontrol). Waktu
penelitian dilakukan selama 4 minggu dengan rincian 2 kali seminggu. Tempat
penelitian ini dilakukan di Universitas Muhammadiyah Surakarta. Populasi dalam
penelitian ini adalah Mahasiswa UKM pemain Basket Universitas Muhammadyah
Surakarta. Adapun cara dalam penentuan sampel, penulis menggunakan cara random
sampling, maka pengambilan sampel yang diambil adalah atlet yang memailiki
karakteristik inklusi (a) Anggota UKM pemain basket UMS, (b) aktif mengikuti
latihan, (c) pernah mengikuti pertandingan minimal tingkat kabupaten, (d) bersedia
mengikuti prosedur penelitian yang dibuktikan dengan penandatanganan informed
consent. Eksklusi (a) mengalami cedera, (b) sedang sakit (demam, flu, pilek dan
asma), (c) sedang atau akan mengikuti kejuaraan dalam satu bulan ke depan. Drop
out (1) responden tidak mengikuti prosedur dengan tertib, (b) responden penelitian

tidak dapat menyelesaikan program sesuai yang ditentukan.

4. Hasil dan Pembahasan

Penelitian ini hanya memliki satu kelompok perlakuan pada awal dan akhir
dilakukan tes keseimbangan dinamis untuk mengetahui nilai pre dan post sebagai
evaluasi dengan instrumen pengkuruan berupa Y Balance Test yang bertujuan untuk

mengukur keseimbangan dinamis.
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4.1. Hasil
Tabel 1 karakeristik Respomdem Berdasarkan Jenis Kelamin
. . Perlakuan
Jenis Kelamin
Jumlah Persen (%)
Laki-laki 12 70,6%
Perempuan 5 29,4%
Total 17 100%

Sumber : Data Primer, 2020
Berdasarkan Tabel 1 dapat dilihat bahwa jenis kelamin laki-laki sebanyak 12

orang (70,6%) dan jenis kelamin perempuan sebanyak 5 orang (29,4%).

Tabel 2 karakteristik Responden Berdasarkan Usia

Usia Perlakuan
Jumlah Persen (%)

19 Th 3 17,6%
20 Th 4 23,5%
21 Th 7 41,2%
22 Th 3 17,6%
Total 17

Rata-rata 21

Minimum 19

Maksimum 22

Sumber : Data Primer, 2020

Berdasarkan gambar 2 dapat dilihat bahwa subjek berumur 19 sebanyak 3

orang, umur 20 sebanyak 4 orang, umur 21 sebanyak 7 orang, umur 22 sebanyak 3

orang.
Tabel 3 Karakteristik Responden berdasarkan IMT

Karakteristik Kelompok_perlakuan _Jumlah _ Persen (%)
IMT
Berat badan 13 76,5%
normal
Kecenderungan 4 23,5 %
obesitas
Mean 22,0047
Minimal 20,19
Maksimmal 23,50
Median 22,300

Sumber : Data Primer, 2020

Berdasarkan tabel 3 diketahui bahwa responden yang memliki berat badan
normal sebanyak 13 orang dan yang cenderung terkena obesitas ada 4 orang, dengan

rata- rata 22,0047, minimal nilai 20,19, makasimal nilai 23,50 dan median 22,300.

Tabel 4 Hasil Uji Normalitas

Shapiro Wilk Kesimpulan
Uji Normalitas
Statistic Sig
Pre Kanan 0,922 0,157 Normal
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Pre Kiri 0,943 0,349 Normal

Sumber : Data Primer, 2020

Berdasarkan tabel 4 pengujian data normalitas diatas diketahui pada
kelompok perlakuan dengan nilai sig pada pre test pre_kanan didapatkan 0,157 dan
pre kiri pada pre test 0,349. Maka dapat ditarik kesimpulan bahwa semua data

berdistribusi normal karena semua nilai p>0,05.

Tabel 5 Hasil Uji Pengaruh

Mean SD p-value Kesimpulan
Pre Kiri 2,35824 Ha
Post Kiri 1,72334 0,000 diterima
Pre Kanan Ha

Post Kanan 1,67059 2,75064 0,005 Diterima

Sumber : Data Primer, 2020
Berdasarkan Tabel 4.5 hasil uji paired sample t test pada kelompok perlakuan
didapatkan hasil mean pada pair 1 yaitu 2,35824 dengan nilai significant 0,000
dimana p<0,05 maka Ha diterima dan pair 2 yaitu 1,67059 dengan nilai significant
0,005 dimana nilai p<0,05 maka Ha diterima dapat disimpulkan bahwa pemberian
stretching lower extrimity dan core stability terdapat pengaruh pada peningkatan

keseimbangan dinamis.

4.2. Pembahasan

Hasil penelitian menunjukan bahwa responden yang paling banyak
diantara laki-laki dan perempuan yaitu laki-laki. Pada diawal pada saat melakukan
pengukuran responden dengan jenis kelamin perempuan banyak mengalin cidera
pada lututnya. Dari aspek fisiologis kekuatan otot laki-laki lebih kuat dari kekuatan
otot perempuan karna untuk memliki keseimbangan yang baik seseorang harus
memiliki kekuatan otot yang baik, oleh karna itu perempuan banyak mengeluh

masalah musculoskeletal yang mengalami cidera (Hafifah, 2019).
Penelitian yang dilakukan menunjukan hasil usia responden dengan rata-rata
usia 21 tahun, dengan total responden 17 orang. 19 sebanyak 3 orang, umur 20
sebanyak 4 orang, umur 21 sebanyak 7 orang, umur 22 sebanyak 3 orang. Usia
merupakan salah satu faktor yang dapat mempengaruhi seluruh komponen
kebugaran jasmani. Usia mempengaruhi daya tahan jantung dan paru-paru, kekuatan
otot, fleksibilitas dan massa tubuh tanpa lemak. Aktivitas fisik, umur mempengaruhi
keseimbangan. Keseimbangan dapat meningkat sesuai umur kronologis antara umur
11 dan 16 tahun. Berdasarkan penelitian yang saya lakukan untuk mengetahui

tingkat keseimbangan dinamis atlet dengan rata-rata umur 21 tahun (Tang, 2014).
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Hasil penelitian menunjukan bahwa respoden yang memliki nilai berat badan
normal sebanyak 13 orang dan cenderung terkena obesitas sebanyak 4 orang. Dalam
hal ini dapat kita ketahui bahwa Pemain yang memiliki IMT yang tinggi cenderung
memiliki tingkat keseimbangan yang lebih baik. Untuk menghasilkan pemain yang
mempunyai keseimbangan yang baik dalam proses latihan perlu melakukan
pemantauan berat badan dan tinggi bandan yang seimbang karna berpengaruh pada
kondisi otot dan sendi yang dimiliki, jika nilai IMT yang dimiliki masuk dalam
interpretasi obesitas kualitas sendi akan terganggu sehingga berpengaruh pada
kontrol keseimbangan (Anies, 2015).

Core stability latihan yang mengaktifkan deep muscle dan mengintegrasikan
deep muscle dan global muscle agar berkerja optimal menjaga postur tubuh, penopang
tubuh dan pengerak tubuh, dengan mengontraksi abdominus transversus

meningkatkan tekanan intraabdomen dan ketegangan fasia torakolumbalis
(Fredericson and Moore, 2017). Stabilitas inti membutuhkan kontrol gerak trunk.
Untuk memberikan kestabilan di semua bidang gerakan, otot dapat diaktifkan
dalam pola yang berbeda dari fungsi utamanya. Sebagai contoh, otot quadratus
lumborum (QL) berfungsi terutama sebagai penstabil dari fleksi bidang depan dan
aktivitas ekstensi. Namun, QL melekat dari proses transversal tulang belakang dan
tulang rusuk ke 12 ke puncak iliaka. Orientasi ini memungkinkan aktivasi otot QL
yang terjadi dalam kaitannya dengan aktivitas fleksi, ekstensi, dan fleksi lateral
untuk menopang geser tulang belakang pada bidang pergerakan, menjadikannya lebih
dari sekedar bidang penstabil otot frontal (Kibler, Press and Sciascia, 2017).

Pemberian stretching dan efektifitas, neorofisiologi dari muscle tendon unit akan
terpengaruh, yang berperan pada saat otot mendapat peregangan dari organ sensori
muscle tendon unit adalah muscle spindle dan golgi tendon organ, berperan sebagai
mechanoreceptor yang menyampaikan informasi ke sistem saraf pusat dan
memberikan respon pada otot saat terjadi peregangan. Muscle spindle organ adalah
salah satu organ sensori yang sensitif terhadap peregangan dan berfungsi menerima
dan menyampaikan tentang perubahan panjang otot serta kecepatan dari perubahan
pemanjangan (Hume and Kolt, 2014).

Muscle fiber terdapat 2 tipe yaitu type la fiber (primary stretch receptor)
fiber sensitive terhadap gerakan cepat dan menstimulasi peregangan muscle fiber
type tonic dan type II fiber (secondary stretch receptor) hanya menstimulasi muscle
fiber type tonic. Golgi Tendon Organ adalah organ sensori yang berfungsi untuk
memonitor perubahan tension dari muscle-tendon units. Golgi Tendon Organ
terbentuk dari anyaman-anyaman kolagen serta memberikan informasi sensori

melalui serabut saraf Ib. Golgi Tendon Organ sensitif terhadap perubahan tegangan
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pada muscle-tendon unit baik pada saat gerakan peregangan pasif maupun
kontraksi secara aktif selama gerakan normal (Kisner & Colby, 2007).

Pemberian latihan core stability dan stretching ini memberikan pengaruh
dengan hasil stabilisasi tulang belakang dan fleksibilitas pada otot-otot yang telah
diberi latihan. Berdasarkan hasil yang telah didapatkan terdapat peningkatan pada
kelompok perlakuan. Adanya peningkatan terjadi tidak begitu significant karena
dalam latihannya respo snden kurang maksimal dalam melakukan latihan, sehingga

hasilnya hanya terdapat kenaikan sedikit.

5. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan, dapat ditarik kesimpulan bahwa
ada pengaruh latihan stretching lower extrimity dan core stability terhadap peningkatan

keseimbangan dinamis pemain Basket UKM UMS.

Ucapan Terima Kasih

Peneliti mengucapkan terimakasih kepada semua para responden yang telah
membantu dalam penelitian ini. Buat penelitian selanjutnya diharapkan Mengembangkan
penelitian ini dengan subjek yang lebih besar dan memperhatikan aktivitas subjek agar

mendapatkan data yang lebih baik.
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