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Abstrak
Latar Belakang: keseimbangan merupakan komponen penting dalam menunjag aktivitas fisik remaja,
khususnya pada usia sekolah yang ditandai dengan proses pertumbuhan dan perkembangan sistem
neuromuscular. Perubahan postur tubuh serta kurangnya Latihan fisik yang terstruktur dapat mempengaruhi
kemampuan keseimbangan remaja dan meningkatkan resiko gangguan stabilitas tubuh. Oleh karena itu,
diperlukan intervensi Latihan fisik yang terprogram, seperti Latihan core stability dan Latihan agility, untuk
meningkatkan keseimbangan remaja secara optimal. Tujuan Penelitian: untuk mengetahui apakah terdapat
perbedaan pengaruh Latihan core stability dan agility terhadap peningkatan keseimbangan remaja Smp Negeri 3
Mlati. Metodelogi penelitian: Penelitian ini menggunakan metode eksperimental dengan desain pre test dan
post test two group design. Jumlah sampel sebanyak 30 responden yang dibagi menjadi dua kelompok, yaitu
kelompok I yang di berikan Latihan core stability dan kelompok II yang diberikan Latihan agility. Latihan
diberikan selama 4 minggu dengas frekuensi 3 kali dalam seminggu. Penelitian dilakukan pada remaja usia 12-
15 tahun di SMP Negeri 3 Mlati, Kabupaten Sleman, daerah istimewah Yogyakarta. Alat ukur keseimbangan
yang digunakan adalah functional reach test (FRT). Analisis data meliputi Uji Normalitas dan menggunakan
Shapiro-Wilk Test, Uji Homogenitas menggunakan Levene’s Test, Uji Hipotesis I dan II menggunakan Paired
Sampel T-Test, serta Uji Hipotesis III menggunakan Independent Sampel T-Test. Hasil penelitian:
Menunjukkan adanya peningkatan keseimbangan setelah pemberian Latihan core stability dan Latihan agility.
Uji Paired Sampel T-Test pada kelompok core stability menunjukkan nilai p = 0,000 (p < 0,05) sehingga
terdapat pengaruh signifikan. Uji Paired Sampel T-Test menunjukkan nilai p = 0,024 (p < 0,05), yang berarti
terdapat perbedaan pengaruh antara Latihan core stability dan Latihan agility terhadap peningkatan
keseimbangan remaja. Kesimpulan: Terdapat perbedaan pengaruh Latihan core stability dan Latihan agility
sama-sama berpengaruh signifikan terhadap peningkatan keseimbangan remja, namun Latihan core stability
memberikan peningkatan keseimbangan yang lebih besar di bandingkan Latihan agility terhadap peningkatan
keseimbangan remaja di SMP Negeri 3 Mlati. Saran: Bagi peneliti selanjutnya dapat menggunakan Latihan
core stability dan Latihan agility untuk meningkatkan keseimbangan remaja.

Kata Kunci: core stability,agility; keseimbangan; remaja; Functional Reach Test

The difference in the effect of corestability training and agility training on
improving the balance of adolescents at SMP Negeri 3 Mlati

Abstract
Background: Balance is an essential component in supporting adolescents’ physical activities, particularly
during school age, which is characterized by growth processes and neuromuscular system development.
Changes in body posture and a lack of structured physical exercise may affect adolescents’ balance ability and
increase the risk of postural instability. Therefore, programmed physical exercise interventions, such as core
stability training and agility training, are required to optimally improve adolescents’ balance. Objective: To
determine whether there is a difference in the effects of core stability training and agility training on improving
balance in adolescents at SMP Negeri 3 Mlati. Methods: This study employed an experimental method with
a pre-test and post-test two-group design. A total of 30 respondents were divided into two groups: Group I,
which received core stability training, and Group II, which received agility training. The training program was
conducted for four weeks with a frequency of three sessions per week. The study was conducted among
adolescents aged 12–15 years at SMP Negeri 3 Mlati, Sleman Regency, Special Region of Yogyakarta. Balance
was measured using the Functional Reach Test (FRT). Data analysis included a normality test using the
Shapiro–Wilk Test, a homogeneity test using Levene’s Test, Hypothesis I and II testing using the Paired Sample
T-Test, and Hypothesis III testing using the Independent Sample T-Test. Results: The results showed an
improvement in balance following both core stability training and agility training. The Paired Sample T-Test in
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the core stability group indicated a significant effect with a value of p = 0.000 (p < 0.05). Furthermore, the
Independent Sample T-Test showed a value of p = 0.024 (p < 0.05), indicating a significant difference in the
effects of core stability training and agility training on adolescents’ balance improvement. Conculsion: There is
a significant difference in the effects of core stability training and agility training on improving adolescents’
balance. Both types of training significantly improve balance; however, core stability training provides a
greater improvement compared to agility training in adolescents at SMP Negeri 3 Mlati. Recommendation:
Future researchers are encouraged to utilize core stability training and agility training as exercise interventions
to improve adolescents’ balance

Keywords: core stability; agility; balance; adolescents; Functional Reach Test

1. Pendahuluan
Masa remaja merupakan fase pertumbuhan yang sangat pesat, baik dari segi fisik maupun

perkembangan sistem neuromuskular. Pada periode ini terjadi perubahan proporsi tubuh, peningkatan
tinggi badan, serta perkembangan koordinasi gerak yang belum sepenuhnya matang. Kondisi tersebut
menyebabkan kemampuan kontrol postural dan keseimbangan tubuh remaja masih berada dalam
tahap penyesuaian. Di lingkungan sekolah, remaja sering melakukan berbagai aktivitas fisik dan
olahraga, namun sering kali aktivitas tersebut tidak disertai dengan latihan fisik yang terstruktur dan
terarah. Hal ini dapat memengaruhi kemampuan tubuh dalam mempertahankan stabilitas postur dan
meningkatkan risiko terjadinya gangguan keseimbangan.
Keseimbangan merupakan kemampuan tubuh dalam mempertahankan posisi pusat gravitasi agar

tetap berada dalam batas tumpuan, baik dalam keadaan statis maupun dinamis. Kemampuan ini sangat
bergantung pada integrasi sistem visual, vestibular, dan somatosensorik yang dikendalikan oleh sistem
neuromuskular. Apabila salah satu komponen tersebut tidak bekerja secara optimal, maka kemampuan
keseimbangan tubuh akan menurun. Oleh karena itu, diperlukan latihan fisik yang mampu
menstimulasi sistem neuromuskular secara efektif guna meningkatkan kontrol postural dan stabilitas
tubuh pada remaja.
Dalam praktik fisioterapi, terdapat beberapa jenis latihan yang terbukti dapat meningkatkan

keseimbangan, di antaranya adalah latihan core stability dan latihan agility. Latihan core
stability berfokus pada penguatan otot-otot inti tubuh, khususnya otot abdominal, paraspinal, dan
pelvis, yang berperan penting dalam stabilisasi lumbopelvik serta pengendalian postur tubuh. Aktivasi
otot inti yang optimal akan membantu tubuh dalam mempertahankan keseimbangan saat melakukan
gerakan dinamis. Sementara itu, latihan agility menitikberatkan pada kemampuan perubahan arah
gerak secara cepat, koordinasi, serta respons neuromuskular terhadap rangsangan gerak. Latihan ini
juga berkontribusi terhadap peningkatan keseimbangan melalui peningkatan kontrol gerakan dan
koordinasi tubuh.
Penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa core stability memiliki peran penting dalam kontrol

postural, sedangkan agility berperan dalam peningkatan koordinasi gerak. Namun, penelitian yang
membandingkan kedua latihan tersebut pada remaja usia sekolah masih terbatas. Oleh karena itu,
penelitian ini bertujuan untuk mengetahui perbedaan pengaruh latihan core
stability dan agility terhadap keseimbangan remaja.

2. Metode
Penelitian ini menggunakan metode eksperimental dengan desain pre-test dan post-test two group

design. Desain ini digunakan untuk mengetahui pengaruh latihan yang diberikan dengan
membandingkan hasil pengukuran sebelum dan sesudah intervensi pada dua kelompok perlakuan
yang berbeda. Penelitian dilaksanakan di SMP Negeri 3 Mlati, Kabupaten Sleman, Daerah Istimewa
Yogyakarta. Subjek penelitian adalah remaja usia 12–15 tahun yang memenuhi kriteria inklusi.
Jumlah sampel sebanyak 30 responden yang dibagi menjadi dua kelompok, Kelompok I diberikan
latihan core stability, Kelompok II diberikan latihan agility, Pembagian kelompok dilakukan secara
purposive sesuai kriteria inklusi penelitian.
Intervensi latihan diberikan selama 4 minggu dengan frekuensi 3 kali dalam satu minggu.

Latihan core stability berupa gerakan plank, side plank, dan hip bridge yang berfokus pada penguatan
otot inti. Sedangkan latihan agility berupa latihan perubahan arah gerak cepat (T-drill) yang berfokus
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pada koordinasi dan respons neuromuskular. Pengukuran keseimbangan dilakukan sebelum (pre-test)
dan sesudah (post-test) intervensi menggunakan alat ukur Functional Reach Test (FRT) untuk menilai
keseimbangan dinamis. Analisis data dilakukan dengan tahapan sebagai berikut: Uji normalitas data
menggunakan Shapiro–Wilk Test, Uji homogenitas menggunakan Levene’s Test, Uji pengaruh pada
masing-masing kelompok menggunakan Paired Sample T-Test, Uji perbedaan antar kelompok
menggunakan Independent Sample T-Test. Hasil analisis digunakan untuk mengetahui pengaruh
masing-masing latihan serta perbedaan efektivitas antara latihan core stability dan agility terhadap
peningkatan keseimbangan remaja

3. Hasil dan Pembahasan
3.1. Karakteristik

Karakteristik responden dalam penelitian ini meliputi usia jumlah batang rokok yang dikonsumsi
per hari serta nilai arus puncak ekspirasi Deskripsi responden disajikan dalam tabel dibawah:

3.1.1. Responden Berdasarkan jenis kelamin
Distribusi Frekuensi Jenis Kelamin dapat di interprestasikan pada table berikut:

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Jenis Kelamin
Jenis Kelamin Frekuensi (f) Persentase (%)

Laki-laki 11 36,7

Perempuan 19 63,3

Total 30 100

Berdasarkan Tabel 1 menunjukan bahwah distribusi responden berdasarkan jenis kelamin
didominasi oleh perempuan. Responden perempuan berjumlah 19 orang dengan persentase (63,3%),
sedangkan responden laku-laki berjumlah 11 orang dengan persentase (36,7%) responden. Hasil
tersebut menunjukan bahwa Sebagian besar responden dalam penelitian ini berjenis kelamin
perempuan. Meski demikian, seluruh responden baik laki-laki maupun perempuan telah memenuhi
kriteria inklusi penelitian dan mengikuti seluruh rangkaian Latihan serta pengukuran keseimbnagan
dengan baik.

3.1.2. Responden berdasarkan umur
Distribusi responden berdasarkan umur dapat di interprestasikan pada table beriku:

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Umur
Umur Frekuensi (f) Persentase (%)

12-13 Tahun 30 100

14-15 Tahun 0 0

Total 30 100

Berdasarkan Tabel 2, menunjukan bahwa seluruh responden dalam penelitian ini berada pada
rentang usia 13-13 tahun, yaitu sebanyak 30 responden (100%). Tidak terdapat responden pada
rentang usia 14-15 tahun.

Hasil ini menunjukan bahwa karateristik responden berdasarkan umur bersifat homogen,
sehingga perbedaaan usia tidak menjadi faktor yang mempengaruhi hasil penelitian. Dengan
homogenitas usia tersebut, perubhan keseimbangan yang terjadi pada responden dapat dikaitkan
secara spesifik dengas pemberian Latihan core stability dan agility, bukan dipengaruhi oelhe variasi
usia reponden.
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3.2.Hasil Uji Analisis
3.2.1. Hasil Uji Analisis

1). Uji Normalitas Data
Uji normalitas data dilakukan untuk mengetahui apakah data hasil pengukuran keseimbangan pada

masing-masing kelompok berdistribusi normal atau tidak. Uji normalitas pada penelitian ini
menggunakan uji Shapiro-Wilk Test, karna jumlah sampel pada masing-masing kelompok kurang dari
50 responden.

Tabel 3. Uji Normalitas Data

Berdasarkan Tabel 3, hasil uji normalitas menunjukan bahwa seluruh data memiliki nilai
signifikansi (sig) (p > 0,05). Nilai sig pada pre test dan post test kelompok core stability masing-
masing sebesar 0,606 dan 0,417, sedangkan pada pre test dan post test kelompok agility masing-
masing sebesar 0,240 dan 0,499. Hasil tersebut menunjukan bahwa data pada kedua kelompok, baik
sebelum maupun sesudah perlakuan, berdistribusi normal.

2). Uji homogenitas
Pada uji homogenitas dilakukan untuk mengetahui apakah data anatara kedua kelompok perlakuan,

yaitu Latihan core stability dan Latihan agility, bersifat homogen atau tidak. Huji homogenitas pada
perlakuan ini menggunakan uji Levene’s Test.

Tabel 4. Uji Homogenitas

Hasil Homogenitas

Levene
Statistic

df1 df2 Sig.

Based on Mean 0,524 1 28 0,475

Based on Median 0,386 1 28 0,540

Based on Median and with
adjusted df

0,386 1 25.727 0,540

Based on trimmed mean 0,527 1 28 0,474

Berdasarkan Tabel 4. hasil uji homogenitas menunjukkan bahwa seluruh nilai signifikansi (sig)
p > 0,05. Nilai signifikansi berdasarkan mean sebesar 0,457, berdasarkan median sebesar 0,540, serta
berdasarkan trimmed mean sebesar 0,474. Maka hasil menunjukkan bahwa varians data antara
kelompok core stability dan agility adalah homogen

3). Uji hipotesis
Uji Paired Sample T-Test digunakan untuk mengetahui perbrdaan nilai keseimbangan pre test dan

post test pemberian Latihan pada masing-masing kelompok perlakuan, yaitu Latihan core stability dan
latihan agility

Kelompok Statistic df Sig

Pre Test Core Stability 0,955 15 0,606

Post Test Core Stability 0,943 15 0,417

Pre Test Agility 0,926 15 0,240

Post Test Agility 0,948 15 0,499
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Tabel 5. Uji Paired Sample T-Test

95% Confidence
Interval of the
Difference

Mean Std.
Deviation

Std.
Error
Mean

Lower Upper T Df Sig. (2-tailed)

Pair1 Pre Test
Core
Stability-
Post Test
Core
Stability

-14,400 4,564 1,178 -16,927 -11,873 -12,220 14 0,000

Pair2 Pre Test
Agility-
Post Test
Agility

-6,867 5,890 1,521 -10,129 -3,605 -4,515 14 0,000

Hipotesis I Ada pengaruh Latihan core stability terhadapan peningkatan keseimbangan remaja:
Berdasarkan Tabel 5, hasil Uji Paired Sample T-Test menunjukkan bahwa pada kelompok Latihan
core stability, diperoleh nilai sig 0,000 (p < 0,05). Hasil menjunjukkan adanya perbedaan yang
signifikan antara nilai keseimbangan pre test dan post test pemberian Latihan core stability.

Hipotesis II Ada pengaruh Latihan core stability terhadapan peningkatan keseimbangan remaja:
Berdasarkan Tabel 4. 5, hasil Uji Paired Sample T-Test menunjukkan bahwa pada kelompok Latihan
core stability, diperoleh nilai sig 0,000 (p < 0,05). Hasil menjunjukkan adanya perbedaan yang
signifikan antara nilai keseimbangan pre test dan post test pemberian Latihan core stability.

Hipotesis III Ada perbedaan pengaruh Latihan core stabiltity dan Latihan agility terhadap
peningkatan keseimbangan remaja:
Uji independent sample T-Test di lakukan untuk mengetahui apakah terdapat perubahan peningkatan
keseimbangan antara Latihan core stability dan agility setelah pemberian intervensi.

Tabel 6. Independent sample t-test

Perlakuan
Independent sample t-test

Frekuensi Mean Std. Deviation p
Kelompok I 15 37,80 4,329 0,024Kelompok II 15 33,47 5,514

Berdasarkan Tabel 6. hasil uji independent sample T-Test menunjukkan nilai signifikansi p =
0,024 (p < 0,05). Menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan antara rata-rata nilai
keseimbangan pada kelompok core stability dan kelompok agility setelah intervensi. Nilai mean pada
Latihan core stability (37,80) lebih tinggi di bandingkan latihan agility (33,47), dari hasil ini bisa di
lihat bahwa Latihan core stability memberikan peningkatan keseimbangan yang lebih besar di
bandingkan Latihan agility.

4. Kesimpulan
Penelitian ini dapat disimpulkan bahwa latihan core stability dan latihan agility sama-sama

memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan keseimbangan remaja. Hal ini dibuktikan
dengan adanya perbedaan nilai keseimbangan sebelum dan sesudah intervensi pada kedua kelompok
perlakuan. Selain itu, hasil uji perbedaan menunjukkan bahwa latihan core stability memberikan
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peningkatan keseimbangan yang lebih besar dibandingkan latihan agility. Dengan demikian,
latihan core stability dapat direkomendasikan sebagai latihan yang lebih optimal dalam meningkatkan
keseimbangan remaja usia sekolah.
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Penulis mengucapkan terima kasih yang tulus dan sebesar - besarnya kepada semua

pihak terkait, terutama kepada Dosen Pembimbing dan Penguji saya yang telah berkontribusi terhadap
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