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PERBEDAAN PENGARUH PENAMBAHAN LATIHAN CORE
STABILITY PADA WOBBLE BOARD UNTUK MENINGKATKAN
KESEIMBANGAN STATIS PADA REMAJA!

Muh. Zein Faridh Harawy?, Agus Riyanto®
Abstrak

Latar belakang : Era globalisasi didominasi dengan pesatnya perkembangan
informasi dan teknologi. Keadaan ini telah membawa perubahan besar terhadap
kehidupan masyarakat terutama remaja dalam segi perkembangan. Dilihat dari
dampak negatif orang menjadi malas bergerak dan remaja saat ini selalu dikaitkan
dengan teknologi dan juga sosial media yang didukung juga dengan gadget yang
sangat canggih sehingga aktifitas fisik remaja cenderung berkurang. Gaya hidup
bermalas-malasan dan aktivitas fisik yang kurang dapat menurunkan kemampuan
tonus otot. Tonus otot sangat berperan dalam menjaga keseimbangan tubuh
manusia. Tujuan : Untuk mengetahui perbedaan pengaruh penambahan latihan core
stability pada wobble board untuk meningkatan keseimbangan statis pada remaja.
Metode : penelitian ini menggunakan quasy eksperimental dengan rancangan pre
and post test two group design. Populasi dalam penelitian ini adalah siswa kelas 11
SMAN 1 Gamping Sleman Yogyakarta, total responden sebanyak 30 orang, selama 2
minggu dengan frekuensi 3 kali seminggu. Pengukuran peningkatan keseimbangan
statis dilakukan dengan menggunakan One Leg Stance Test (OLST), Hasil :
penelitian uji paired sample t-test pada kelompok | p= 0,000, wilcoxon pada
kelompok Il p= 0,001 (0,05) yang berarti ada perbedaan pengaruh penambahan
latihan core stability pada wobble board untuk meningkatan keseimbangan statis
pada remaja. Hasil uji mann whithney test pada kedua kelompok sesudah perlakuan
menunjukkan hasil p=0,028 (p<0,05) yang berarti ada perbedaan pengaruh yang
signifikan pada kedua kelompok. Kesimpulan : ada perbedaan pengaruh
penambahan latihan wobble board dengan core stability pada wobble board untuk
meningkatan keseimbangan statis pada remaja.

Kata kunci : wobble board, core stability, keseimbangan.
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PENDAHULUAN

Tubuh manusia memiliki berbagai kemampuan yang saat ini belum
dikembangkan secara maksimal. Dengan perkembangan yang semakin maju,
maka kita harus mengetahui lebih banyak fungsi tubuh kita. Sistem gerak di
dalam tubuh manusia harus berjalan dengan harmonis sehingga manusia dapat
bergerak dengan baik. Alat gerak manusia terdiri dari tulang dan otot. Tulang
sebagai alat gerak pasif dan otot sebagai alat gerak aktif. Otot dikatakan sebagai
alat gerak aktif karena mempunyai kemampuan untuk berkontraksi dan relaksasi.
Dengan kemampuan ini tubuh dapat melakukan berbagai macam
gerakan.Kemampuan tersebut meliputi keseimbangan (Mekayanti, 2015).

Keseimbangan  adalah kemampuan  untuk  mempertahankan
keseimbangan tubuh ketika ditempatkan di berbagai posisi. Definisi menurut
O’Sullivan, keseimbangan adalah kemampuan untuk mempertahankan pusat
gravitasi pada bidang tumpu terutama ketika saat posisi tegak. Selain itu
menurut - Ann Thomson, keseimbangan adalah kemampuan untuk
mempertahankan tubuh dalam posisi keseimbangan maupun dalam keadaan
statik atau dinamik, serta menggunakan aktivitas otot yang minimal.
Keseimbangan juga diartikan sebagai kemampuan relatif unutk mengontrol pusat
massa tubuh (center of mass) atau pusat gravitasi (center of gravity) terhadap
bidang tumpu (base of support) (Juniardi, 2013).

Pada posisi berdiri seimbang, susunan saraf pusat berfungsi untuk
menjaga pusat massa tubuh, dalam keadaan stabil dengan batas bidang tumpu
tidak berubah kecuali tubuh membentuk batas bidang tumpu lain. Posisi tubuh
ketika berdiri dapat dilihat kesimetrisannya dengan kaki selebar sendi pinggul,

lengan disisi tubuh, dan mata menatap ke depan. (Irfan,2010).



Era globalisasi didominasi dengan pesatnya perkembangan informasi dan
teknologi. Keadaan ini telah membawa perubahan besar terhadap kehidupan
masyarakat terutama remaja dalam segi perkembangan. Remaja mencakup
individu dengan usia 10-19 tahun. Sedangkan definisi remaja menurut survei
kesehatan reproduksi remaja Indonesia adalah perempuan dan laki-laki belum
kawin yang berusia 15-24 tahun (Haryani, 2016).

Sebuah survei yang dilakukan oleh Brown. (2014) yang melibatkan
responden dari usia 16 hingga 45 tahun, menunjukkan bahwa Indonesia
merupakan negara dengan penduduk paling banyak menghabiskan waktu di
depan layar elektronik. Survei menunjukkan masyarakat Indonesia menghabiskan
setidaknya 132 menit untuk menonton televisi, 117 menit menggunakan PC atau
laptop, 110 menit menggunakan tablet dan waktu terlama adalah untuk
menggunakan smartphone, 181 menit atau 3 jam per hari. Hampir sepertiga

waktu dihabiskan untuk menatap layar elektronik.

Dilihat dari dampak positif teknologi banyak kegiatan menjadi lebih
mudah dan singkat, sedangkan dilihat dari dampak negatif orang menjadi malas
bergerak dan remaja saat ini selalu dikaitkan dengan teknologi dan juga sosial
media yang didukung juga dengan gadget yang sangat canggih sehingga aktifitas
fisik remaja cenderung berkurang. Pola tersebut menyebabkan kondisi fisik yang
kurang baik sehingga kemampuan keseimbangan seperti berdiri,berjalan,dan
berlari cenderung buruk.

Menurut Kepala Pusat Promosi Kesehatan Kemenkes pada hasil
RISKESDAS tahun 2013, gaya hidup bermalas-malasan dan aktivitas fisik yang
kurang dapat menurunkan kemampuan tonus otot. Tonus otot sangat berperan

dalam menjaga keseimbangan tubuh manusia. Aktivitas fisik yang tidak ada



(kurang aktivitas fisik) merupakan faktor risiko independen untuk penyakit
kronis dan secara keseluruhan diperkirakan menyebabkan kematian secara global
(WHO, 2010).

Dalam Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas) 2013, kriteria aktifitas fisik
aktif adalah individu yang melakukan aktifitas fisik berat atau sedang atau
keduanya. Sedangkan kriteria kurang aktif adalah individu yang tidak melakukan
aktivitas fisik sedang ataupun berat. Proporsi penduduk yang aktifitas fisik
tergolong kurang aktif secara umum sebanyak 26,6 persen. Terdapat 22 provinsi
dengan penduduk aktivitas fisik tergolong kurang aktif berada diatas rata-rata
Indonesia standart dibanding tes keseimbangan lainnya pada usia 15-30 tahun
seseorang mampu berdiri dengan satu kaki dengan rata-rata tertinggi 26-39 detik
(Laksono,2013).

Oleh karena itu akibat gangguan tersebut salah satu cara untuk
meningkatkan performa dan kualitas hidup,  maka aktivitas fisik perlu
ditingkatkan dan juga latihan keseimbangan bisa dilakukan bagi mereka yang
mengalami. Tujuan diberikannya latihan keseimbangan adalah, agar terhindar
dari jatuh, cidera, dan agar aktivitas sehari-hari bisa terlaksana tanpa mengalami
gangguan. Latihan core stability baik untuk meningkatkan keseimbangan
seseorang dan merupakan suatu program latihan untuk dapat memperbaiki
keseimbangan diantaranya dengan latihan penguatan kontrol keseimbangan,
berjalan pada permukaan yang berbeda dan penguatan otot-otot core pada
umumnya (Budi, 2015).

Salah satu latihan yang dapat dilakukan adalah core stability. Core
stability exercise adalah kemampuan untuk mengontrol posisi dan gerak dari

trunk sampai pelvic yang digunakan untuk melakukan gerakan secara optimal,



perpindahan, kontrol tekanan dan gerakan saat aktifitas .Kerja core stability
memberikan suatu pola adanya stabilitas proksimal yang digunakan untuk
mobilitas pada distal. Pola proksimal ke distal merupakan gerakan
berkesinambungan yang melindungi sendi pada distal yang digunakan untuk
mobilisasi saat bergerak. Saat bergerak otot—otot core meliputi trunk dan pelvic,
sehingga membantu dalam aktifitas, disertai perpindahan energi dari bagian
tubuh yang besar hingga kecil selama aktifitas (Yuliana, 2014).

Selain core stability, penanganan untuk meningkatkan keseimbangan
yang digunakan adalah wobble board. Wobble board merupakan latihan
keseimbangan pada posisi tubuh statis yaitu kemampuan tubuh untuk menjaga
stabilitas pada posisi tetap dengan cara berdiri satu kaki di atas wobble
board.Prinsip dari latihan ini ialah meningkatkan fungsi dari pengontrol
keseimbangan tubuh yaitu sistem informasi sensorik, central processing, dan
effector untuk bisa beradaptasi dengan perubahan lingkungan (Herlambang,

2016).

METODE PENELITIAN

Jenis penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah quasy
eksperimental. Dalam penelitian ini menggunakan pre test and post test two
group design dengan membandingkan antara perlakuan kelompok pertama
(wobble board) dan kelompok kedua (kombinasi wobble board dengan core
stability). sebelum diberikan perlakuan, kedua kelompok sampel diukur
keseimbangan  dengan menggunakan alat ukur One Leg Stance Test.
Pengambilan sampel dalam penelitian ini dengan purposive sampling.
Kemudian setelah menjalani perlakuan, selama 3 kali perminggu yang

dilakukan dalam 2 minggu, di akhir latihan kedua kelompok perlakuan di ukur



kembali keseimbangan sampel. Selanjutnya sampel diberikan perlakuan yang
berbeda pada Setiap kelompok. Terdapat 2 kelompok dengan jumlah sampel 30
orang. Kelompok pertama (wobble board) dan kelompok kedua core stability
pada wobble board Karakteristik responden dari hasil pengumpulan data yang
menggunakan instrument penelitian yang diterapkan dalam penelitian ini, maka
didapatkan nilai sebagai berikut.
HASIL PENELITIAN
Penelitian ini dilakukan di SMA Negeri 1 Gamping, Tegalyoso,
Banyuraden, Gamping, Sleman Yogyakarta. Di SMA Gamping kelas 11 terdapat
dua program pilihan MIPA 2 kelas dan IPS 2 kelas. Setelah dilakukan studi
pendahuluan pada siswa kelas 11 sebanyak 128 siswa. Diketahui 25% terdapat
siswa yang mengalami gangguan keseimbangan statis saat studi pendahuluan

dengan menggunakan alat ukur keseimbangan One Leg Stance Test.
A. Karakteristik Responden

Tabel 4.1 Karakteristik responden berdasarkan usia, jenis kelamin, indek massa
tubuh, lama aktivitas dengan gadget pada siswa dan siswi kelas 11
SMA Negeri 1 Gamping, Sleman Yogyakarta. Januari, 2019

Kelompok Persen Kelompok Persen
Karateristik WB 100% WB +CS 100 %
(n=15) (n=15)
Usia
16 tahun 7 46,7% 9 60,0%
17 tahun 8 53,3% 6 40,0%
Jenis Kelamin
Laki-laki 5 33,3% 9 60,0%
Perempuan 10 66,7% 6 40,0%
indek massa tubuh
Normal 14 93,3% 13 86,7%
Over Weight 0 0% 2 13,3%
Obesitas 1 6,7% 0 0%
lama aktivitas
dengan gadget
<3 jam 4 26,7% 3 20,0%
3-6Jam 8 53,5% 5 33,3%
>6 jam 3 20,0% 7 46,7%




B.

Distribusi data responden berdasarkan pengukuran One Leg Stance Test

Tabel 4.2 Distribusi responden berdasarkan pengukuran One Leg
Stance Test pada siswa dan siswi kelas 11 SMA Negeri 1 Gamping,
Sleman Yogyakarta. Januari, 2019

One Leg Stance Test

Variabel Nilai Pre Nilai Post
MeanSD Mean+SD
Kelompok | 17,952 + 4,586 32,646 + 4,723
Kelompok 11 19,624 + 4,188 36,352 + 4,347

Berdasarkan tabel 4.2, distribusi data responden berdasarkan hasil
pengukuran One Leg Stance Test pada perlakuan kelompok perlakuan |
yaitu dengan menggunakan Wobble Board, terdapat peningkatan
keseimbangan statis dengan mean 32,646 dan standar deviasi 4,723.

Pada perlakuan kelompok perlakuan Il yaitu dengan menggunakan
core stability pada wobble board, terdapat peningkatan keseimbangan
statis dengan mean 36,352 dan standar deviasi 4,347.

Uji Normalitas

Tabel 4.3 Uji normalitas dengan shapiro wilk test pada siswa dan siswi kelas
11 SMA Negeri 1 Gamping, Sleman Yogyakarta. Januari, 2019
One Leg Stance Test

Variabel Nilai p Keterangan
KetormpbK | Sebelum 0,129 Normal
Sesudah 0,144
Kelompok Il Sebelum 0,005 Tidak Normal
Sesudah 0,002

Berdasarkan uji normalitas dengan shapiro wilk test data di atas
diketahui nilai p pada kelompok | sebelum intervensi adalah 0,129 dan
sesudah intervensi 0,144 dimana p>0,05 yang berarti sampel berdistribusi

normal.

Hasil pada kelompok 11 saat diuji dengan menggunakan shapiro wilk

test nilai p sebelum intervensi adalah 0,005 dan sesudah intervensi 0,002



dimana p <0,05 yang berarti sampel berdistribusi tidak normal sehingga
jenis uji yang dipakai non parametrik.

Uji Homogenitas
Tabel 4.4 Uji homogenitas dengan lavene’s test pada siswa dan siswi kelas

11 SMA Negeri 1 Gamping, Sleman Yogyakarta. Januari, 2019
One Leg Stance Test

Variabel Nilaip  Keterangan
Sebelum

Kelompok | Sesudah 0,665 Homogen
Sebelum

Kelompok 11 Sesudah 0,490 Homogen

Berdasarkan hasil perhitungan uji homogenitas dengan menggunakan
lavene’s test, dari nilai One Leg Stance Test kelompok perlakuan I
sebelum intervensi dan sesudah perlakuan p 0,665 dimana nilai p >( 0,05 )
dan kelompok perlakuan Il sebelum intervensi dan sesudah perlakuan p
0,490 dimana nilai p >( 0,05 ), maka dapat disimpulkan bahwa varian pada
kedua kelompok adalah sama atau homogen.

Uji Hipotesis |
Wilcoxon
Tabel 4.5 Hasil uji wilcoxon untuk hipotesis | perlakuan Wobble Board pada
siswa dan siswi kelas 11 SMA Negeri 1 Gamping, Sleman Yogyakarta.
Januari, 2019

One Leg Stance Test
N Mean + SD Nilai p

Pre | post | 15 18,788 + 4,398 0,000

Variabel

Berdasarkan uji paired sample t-test hasil rerata sebelum
dilakukan perlakuan Wobble Board dan sesudah diberi perlakuan
Wobble Board 18,788. Hasil standar deviasi 4,398 dan nilai p 0.000
(p=<0,05) berarti ada pengaruh pemberian latihan wobble board

terhadap keseimbangan statis pada remaja.



F.

Uji Hipotesis Il
Wilcoxon

Tabel 4.6 Hasil uji wilcoxon untuk hipotesis Il perlakuan core stability pada
wobble board pada siswa dan siswi kelas 11 SMA Negeri 1 Gamping,

Sleman Yogyakarta. Januari, 2019

. One Leg Stance Test

Variabel N Mean + SD Nilai p

Pre 11 Post Il 15 34,499 + 4,842 0,000

Berdasarkan uji wilcoxon hasil rerata sebelum dan sesudah
dilakukan perlakuan core stability pada wobble board sebesar 34,499
standar deviasi 4,842 dan nilai p 0.000 (p=<0,05) berarti ada pengaruh
pemberian latihan core stability pada wobble board terhadap
keseimbangan statis pada remaja.
Uji Hipotesis 111
Tabel 4.7 Hasil uji mann whithney test untuk hipotesis IH pada siswa dan

siswi kelas 11 SMA Negeri 1 Gamping, Sleman Yogyakarta. Januari, 2019
One Leg Stance Test

Variabel Nilai Post Nilai p
Mean + SD
Posiy 34,499 + 4,842 0,031
Post 11

Berdasarkan uji mann whithney test hasil rerata sebelum dilakukan
perlakuan wobble board dan sesudah diberi perlakuan wobble board
dan core stability pada wobble board sebesar 34,499. Hasil standar
deviasi 4,842 dan nilai p 0.031 (p=<0,05) berarti ada perbedaan
pengaruh pemberian latihan wobble board dengan core stability pada

wobble board terhadap keseimbangan statis pada remaja.



PEMBAHASAN

1. Karakteristik Responden
Hasil dari data karakteristik sampel pada penelitian ini adalah usia,
jenis kelamin, indek massa tubuh, lama aktivitas dengan gadget.

Pada tabel 4.1 untuk karakteristik sampel berdasarkan usia,
kelompok | berjumlah 15 orang dengan rata-rata usia 16-17 tahun, dan
kelompok 11 dengan jumlah 15 orang dengan rata-rata usia 16-17 tahun.
Sesuai dengan data yang dimiliki oleh peneliti bahwa remaja usia 16-17
tahun banyak mengalami penurunan keseimbangan statis. Karena remaja
saat ini memiliki gaya hidup yang sedikit melibatkan aktivitas fisik
sehingga mengalami ketidak optimalan keseimbangan. Siswa termasuk
remaja yang cenderung kurang bergerak akibat rasa malas untuk

berolahraga dan ditambah penggunaan gadget yang berlebihan.

Sedangkan untuk karakteristik responden berdasarkan jenis
kelamin, Berdasarkan jenis kelamin pada kelompok I laki-laki berjumlah
5 remaja (33,3%) dan perempuan berjumlah 10 remaja (66,7%)
presentase 100%. Sedangkan pada kelompok Il laki-laki berjumlah 9
remaja(60,0%) dan perempuan berjumlah 6 remaja (40,0%) presentase

100%.

Perbedaan keseimbangan tubuh berdasarkan jenis kelamin antara
pria dan wanita disebabkan oleh adanya perbedaan letak titik berat. Pada
pria letaknya kira-kira 56% dari tinggi badannya sedangkan pada wanita
letaknya kira-kira 55% dari tinggi badannya. Pada wanita letak titik
beratnya rendah karena panggul dan paha wanita relatif lebih berat dan

tungkainya pendek (Soedarminto, 1992 dalam Gerry R, 2016).



Sedangkan untuk karakteristik responden berdasarkan indeks
masa tubuh pada kelompok | normal 14 remaja (93,3%) over weight 0
(0%) dan obesitas 1 remaja (6,7%) presentase 100%. Pada kelompok 11
normal 13 remaja (86,7%) over weight 2 remaja (13,3%) dan obesitas 0

(0%) presentase 100%.

Penelitian yang dilakukan oleh Suhartono (2005) meneliti tentang
pengaruh kelelahan otot pada anggota gerak bawah terhadap
keseimbangan postural pada subjek sehat didapatkan hasil bahwa tinggi

badan mempengaruhi keseimbangan postural pada subjek sehat.

COG (Center of Gravity) pada kanak-kanak letaknya lebih tinggi
karena relatif kepala lebih besar dari pada kaki kecil, sementara ketika
dewasa letak titik gravitasi akan lebih dekat dengan bidang tumpu

(Soedarminto, 1992 dalam Karunia, 2015).

Keadaan ini akan berpengaruh pada keseimbangan tubuh semakin
rendah letak titik berat terhadap BOS (Base Of Support) akan semakin
stabil posisi tubuh. Berat badan yang berlebih secara langsung akan
mempengaruhi kelincahan, dimana berat badan yang berlebihan akan
cenderung mengakibatkan muscle imbalance di bagian trunk
(Ismaningsih. 2015). Sehingga apabila indeks masa tubuh meningkat
maka akan bersamaan dengan peningkatan berat badan maka hal ini akan

mempengaruhi keseimbangan.

Sedangkan untuk karakteristik responden berdasarkan lama
aktivitas dengan gadget kelompok | kurang dari 3 jam 4 remaja (26,7%)
3 sampai 6 jam 8 remaja (53,3%) dan lebih dari 6 jam 3 remaja (20,0%)

presentase 100% dan pada kelompok Il kurang dari 3 jam 3 remaja



(20%) 3 sampai 6 jam 5 remaja (33,3%) dan lebih dari 6 jam 7 remaja

(46,7%) presentase 100%.

Penelitian yang dilakukan oleh Mingels, et al (2016) dengan judul
Comparative Analysis of Head-Tilt and Forward Head Position During
Laptop Use Between Females with Postural Induced Headache and
Healthy Controls, telah membuktikan adanya hubungan dosis-respon
antara durasi aktivitas di depan laptop dan keluhan muskuloskeletal yang
terkait. Penggunaan atau aktivitas di depan handphone atau laptop lebih
dari 3 jam setiap hari dikaitkan dengan tingginya prevalensi gangguan
muskuloskeletal.

2. Distribusi data responden berdasarkan pengukuran One Leg Stance Test

Berdasarkan tabel 4.2, distribusi data responden berdasarkan hasil
pengukuran One Leg Stance Test pada perlakuan kelompok perlakuan 1
yaitu dengan menggunakan Wobble Board, terdapat peningkatan
keseimbangan statis dengan mean 17,952 menjadi 32,646. Pada
perlakuan kelompok perlakuan Il yaitu dengan menggunakan core
stability pada wobble board, terdapat peningkatan keseimbangan statis
dengan mean 19,624 menjadi 36,352. Dari data tersebut bisa diketahui
bahwa kedua perlakuan mengalami peningkatan dari diatas rata-rata
menjadi diatas rata-rata pada hasil pengukuran One Leg Stance Test.

3. Uji Hipotesis
Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan pada 30 responden
penelitian latihan yang diberikan yaitu pengaruh pemberian latihan wobble

board dengan core stability pada wobble board terhadap keseimbangan



statis pada remaja. Hasil penelitian ini akan menjawab hipotesa yang

terdapat pada bab sebelumnya dengan penjelasan sebagai herikut.

a. Hipotesis | : ada pengaruh pemberian latihan wobble board terhadap
keseimbangan statis pada remaja.

Hasil uji hipotesa I mengggunakan uji paired sample test. Pada
kelompok perlakuan | yang berjumlah 15 subyek dengan pemberian
latihan wobble board terhadap keseimbangan statis pada remaja.
Diperoleh nilai p=0.000. artinya p<0.05 dimana Ha diterima dan Ho
ditolak. Sehingga dapat disimpulkan ada pengaruh pemberian latihan

wobble board terhadap keseimbangan statis pada remaja.

Dalam penelitian ini sampel yang telah melakukan intervensi
selama 3 kali pertemuan selama 2 minggu dengan wobble board
mengalami peningkatan keseimbangan statis dari dibawah rata-rata
menjadi diatas rata-rata dengan menggunakan pengukuran One Leg

Stance Test pada remaja.

Pada latihan keseimbangan menggunakan wobble board, otot
dari kaki berpengaruh besar dalam menjaga stabilitas tubuh agar tetap
dalam posisi seimbang. Pengaruh dari otot tibialis anterior serta otot
tungkai lainnya berperan penting dalam mengarahkan gerakan dari
wobble board. Dimana dalam latihan ini harus terdapat koordinasi yang
baik antara system vestibular, proprioceptive, sistem musculoskeletal
serta otot-otot tungkai. Jenis gerakan pada latihan wooble board yaitu

side to side, one foot, dan squat.



Penelitian yang dilakukan Panwar,et al (2014),” Effect Of
Wobble Board Balance Training Program On Static Balance, Dynamic

Balance & Triple Hop Distance In Male Collegiate Basketball Athlete”.

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh
program pelatihan papan keseimbangan goyangan pada keseimbangan
statis dan dinamis & hop jarak tiga pada atlet basket perguruan tinggi
laki-laki. Metodologi: Lima puluh pemain basket yang sehat dalam
kelompok usia 18-22 thn. dipilih secara acak dengan dasar skor Bess
antara 6 sampai 14 & Hasil: Pembacaan tes pra dan pasca skor Bess
menunjukkan peningkatan yang signifikan. Demikian pula, ada
peningkatan yang signifikan dalam hasil: Pembacaan tes pra dan pasca
skor Bess menunjukkan peningkatan yang signifikan. Demikian pula,
ada peningkatan yang signifikan dalam skor m-SEBT di semua tiga
posisi. Pre dan post test bacaan untuk jarak tiga hop menunjukkan
peningkatan yang sama untuk kedua kontrol & pelatihan kelompok.
Penelitian ini menyimpulkan bahwa program pelatihan papan

keseimbangan goyangan adalah rata-rata efektif untuk perbaikan.

. Hipotesis Il : ada pengaruh pemberian latihan core stability pada wobble
board terhadap keseimbangan statis pada remaja.

Hasil uji hipotesa Il mengggunakan uji wilcoxon pada kelompok
perlakuan 11 yang berjumlah 15 subyek dengan pemberian latihan core
stability pada wobble board terhadap keseimbangan statis pada
remaja. Diperoleh nilai p 0.001 (p=<0,05) berarti ada pengaruh
pemberian latihan core stability pada wobble board terhadap

keseimbangan statis pada remaja.



Dalam penelitian ini sampel yang telah melakukan intervensi
selama 3 kali pertemuan selama 2 minggu dengan latihan core
stability pada wobble board mengalami peningkatan keseimbangan
statis dari dibawah rata-rata menjadi diatas rata-rata dengan

menggunakan pengukuran One Leg Stance Test pada remaja.

Hal ini disebabkan oleh efek latihan yaitu upaya mengaktifkan
dan meningkatkan tonus otot-otot core. Pengaktifan kerja otot-otot
core dapat meminimalisir beban kerja global muscle agar tidak terjadi
cedera. Meningkatkan tonus otot-otot core akan menjadikan deep
muscle dan global muscle dapat berintegrasi untuk bekerja
mempertahankan postur tubuh agar tetap kuat. Keseimbangan statis
sangat di pengaruhi oleh otot-otot penopang tubuh dan postur tubuh.
Ketika otot-otot core mampu aktif dan berintegrasi dengan global

muscle maka keseimbangan statis tubuh sesorang akan meningkat.

Menurut penelitian yang telah dilakukan oleh Irfan (2010)
menyatakan bahwa dengan latihan core stability exercise memberikan
stimulasi pada bagian otot core, memberikan pengaruh terhadap
respon arah gerakan. Otot-otot ini memberikan dinamik support
kesuatu segment spine dan membatu menjaga setiap segment pada
posisi stabil sehingga tidak mengalami stres pada keterbatasan gerak.
Baik otot-otot overload, otot global, dan otot-otot core berperan
dalam memberikan stabilisasi ke multi sagment pada spine. Hal
tersebut menunjukkan bahwa hanya dengan stabilitas postur (aktivasi
otot-otot core stability) yang optimal, maka mobilitas pada

ekstremitas dapat dilakukan dengan efisien.



C.

Core stability exercise sebagai salah satu bentuk latihan yang
pada umumnya bertujuan untuk membentuk dan menguatkan otot
utamanya otot-otot yang berada di daerah punggung dan panggul,
dimana otot-otot tersebut memegang peranan penting dalam menjaga

kestabilan serta keseimbangan dalam tubuh manusia.

Hipotesis Il : ada perbedaan pengaruh pemberian latihan wobble board
dengan core stability pada wobble board terhadap keseimbangan statis
pada remaja.

Hasil uji hipotesa Il menggunakan mann whithney test karena
distribusi data ada yang tidak normal. Membandingkan sesudah
perlakuan wobble board dengan core stability pada wobble board
dimana data berdistribusi normal diperoleh nilai (p=0,028) p<0,05 pada
wobble board dan core stability pada wobble board berarti ada
perbedaan pengaruh pemberian latihan wobble board dengan core
stability pada wobble board terhadap keseimbangan statis pada remaja.

Dalam penelitian ini sampel yang telah melakukan intervensi
selama 3 kali pertemuan selama 2 minggu dengan latihan wobble
board dengan core stability pada wobble board mengalami
peningkatan keseimbangan statis dari dibawah rata-rata menjadi diatas
rata-rata dengan menggunakan pengukuran One Leg Stance Test pada
remaja namun lebih efektif dengan menggunakan core stability pada

wobble board.

Penelitian yang dilakukan oleh Berbudi (2015) dengan Judul
"pelatihan core stability dan balance board exercise lebih baik dalam

meningkatkan keseimbangan dibandingkan dengan balance board



exercise pada mahasiswa" disimpulkan bahwa latihan penambahan
core stability dan balance board exercise lebih baik dari pada
diberikan latihan balance board exercise saja. Karena otot core
termasuk otot dari abdominal, lumbar bagian bawah, dan pelvic. Otot
otot tersebut bertanggung jawab untuk mensupport tulang belakang

(spine) dan memberikan keseimbangan serta stabilitas.

Hal ini juga sesuai dengan penelitian yang dilakukan Perdana
(2014) dengan Judul "perbedaan latihan wobble board dan latihan core
stability terhadap peningkatan keseimbangan pada mahasiswa"
menyimpulkan bahwa latihan keseimbangan menggunakan wobble
board, otot dari kaki berperan besar dalam menjaga stabilitas tubuh agar
tetap dalam posisi seimbang. Pada latihan wobble board kekuatan otot
dari kaki, lutut serta pinggul harus adekuat untuk mempertahankan
keseimbangan tubuh adanya gaya dari luar. Kekuatan otot tersebut
berhubungan langsung dengan kemampuan otot untuk melawan gaya
garvitasi serta beban eksternal lainnya yang secara terus menerus

mempengaruhi posisi tubuh.

Sistem  proprioceptive  pada tingkat sadar otomatis
mempengaruhi reflek kinerja otak memungkinkan fungsi locomotor agar
bekerja dengan baik yang memberikan informasi Kkinestetik terhadap
sensorik halus dan kesadaran setiap saat. Hal tersebut mempengaruhi
tonus otot serta akn mempengaruhi stabilitas sendi dan terjadi
pemeliharaan posisi tubuh yang seimbang. Dalam penelitian ini juga
disebutkan bahwa latihan dengan berdiri di atas papan keseimbangan

memiliki nilai konsentrasi yang tinggi menyebabkan proprioceptive



bekerja lebih dominan sehingga terjadi peningkatan proprioceptive
karena adanya adaptasi yang lebih baik terhadap saraf pusat dan perifer

(Adriana, 2012).

B. Keterbatasan Penelitian
Keterbatasan penelitian ini yaitu peneliti tidak mampu mengontrol
aktivitas harian sampel serta faktor-faktor lain yang dapat mempengaruhi
hasil dari penelitian. Keterbatasan penelitian yang lain adalah keterbatasan
waktu penelitian didalam kelas dan dikarenakan siswa yang menjadi sampel
penelitian libur semester, serta beragamnya rentang nilai One leg Stance Test

pada sampel.

KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil pembahasan pada skripsi yang berjudul “Perbedaan
pengaruh penambahan latihan Core Stability pada Wobble Board untuk
meningkatan keseimbangan statis pada remaja”, dapat disimpulkan sebagai

berikut:

1. Ada pengaruh pemberian latihan wobble board terhadap keseimbangan
statis pada remaja.

2. Ada pengaruh pemberian penambahan latihan core stability pada wobble
board terhadap keseimbangan statis pada remaja.

3. Ada perbedaan pengaruh pemberian latihan wobble board dengan core
stability pada wobble board terhadap keseimbangan statis pada remaja.

B. Saran



Saran penelitian ini adalah:

1. Bagi Peneliti
Agar dapat lebih memperhatikan aktivitas fisik para responden
supaya didapatkan hasil maksimal.
2. Bagi Responden
Remaja (siswa) dapat menggunakan latihan wobble board yang
diberi peneliti dan core stability sebagai latihan rutin untuk
meningkatkan keseimbangan.

3. Bagi Institusi pendidikan Fisioterapi

Hasil penelitian ini dapat memberikan informasi mengenai
manfaat latihan keseimbangan, sehingga diharapkan dapat
meningkatkan keseimbangan dengan cara latihan wobble board dan

core stability.
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