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Abstrak

Latar belakang: Gaya Hidup Sedentary menimbulkan dampak negative bagi kesehatan
sehingga akan menimbulkan kegemukan atau obesitas, dimana hal ini akan juga
menyebabkan gangguan keseimbangan dan juga resiko terjadinya jatuh bahkan akan
menyebabkan terjadinya cidera, untuk memperbaiki hal ini maka aktivitas fisik harus di
tingkatkan, dan juga untuk meningkatkan keseimbangan ada beberapa latihan seperti core
stability dan balance board. Tujuan: Tujuan dari penelitian ini adalah untuk menganalisa
apakah latihan core stability dan balance board exercise lebih baik dalam meningkatkan
keseimbangan dibandingkan dengan balance board exercise pada mahasiswa usia 18-24
tahun dengan kurang aktivitas fisik. Metode: Design penelitian ini menggunakan metode
penelitian experimental study pre dan post design. Dimana sampel didapatkan berjumlah 28
orang yang didapatkan dari hasil systematic random sampling. Pada kelompok pertama
dilakukan latihan gabungan core stability dan balance board (n=14). Kelompok kedua
dilakukan hanya latihan balance board. Hasil: Karakteristik subjek penelitian didapatkan
nilai rerata aktivitas fisik pada kelompok latihan core stability dan balance board (314,68)
Mets-menit/minggu, Dan rerata nilai keseimbangan sebelum pada kelompok 1 (14,00) detik
pada kelompok balance board (286,4) Mets-menit/minggu. dan rerata nilai keseimbangan
sebelum (11,56) detik. dari data yang didapatkan diatas kemudian dilakukan uji normalitas
dengan menggunakan Shapiro wilk didapat bahwa pada core stability dan balance board
p<0,05 maka data tidak berdistribusi normal, pada kelompok balance board didapat nilai
p>0,05 maka data berdistribusi normal. Uji beda sebelum dan sesudah pada kelompok core
stability dan balance board dengan menggunakan Wilcoxon signed rank test didapatkan nilai
p= 0,001. p<0,05. Uji beda sebelum dan sesudah pada kelompok balance board dengan
menggunakan paired sample test didapatkan nilai p=0,0002 p<0,05 maka didapatkan hasil
yang bermakna terdapat perbedaan signifikan. Kesimpulan: Kesimpulan pada penelitian ini
didapatkan hasil bahwa kelompok perlakuan core stability dan balance board dengan hanya
balance board saja dapat meningkatkan nilai keseimbangan standing stork test mahasiswa
dengan kurang aktivitas fisik.

Kata kunci: keseimbangan, aktivitas fisik, core stability

Abstract
Background: Sedentary Lifestyle has negative impact on health that would lead to
overweight or obesity, where it will also lead to impaired balance and risk of falling even
cause bodily injury, to improve the physical activity it should be improved, and also to
improve the balance there are some exercises such as core stability and balance board.
Objective: The purpose of this study was to analyze whether core stability exercises and
balance board exercise in improving balance better than the balance board exercise on
students aged 18-24 years with less physical activity. Method. This research design using
experimental research methods pre and post study design. Where the samples were
obtained 28 in total obtained from the results of systematic random sampling. In the first
group conducted joint exercises core stability and balance board (n = 14). The second group
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was only exercise balance board. Result: Characteristics of the study subjects obtained a
mean value of physical activity in the group of core stability exercises and balance board
(314.68) Mets-minute/week, and the mean value of the balance before in group 1 (14.00 s)
in the group balance board (286.4) Mets-minute/week. and the mean value of the balance
before (11.56 s). data obtained from the above then tested using the Shapiro Wilk normality
[s found that the core stability and balance board p <0.05, the data are not normally
distributed, the balance board group obtained a p value> 0.05 then the data were normally
distributed. Different test groups before and after the core stability and balance board using
the Wilcoxon signed rank test p value = 0.001 is obtained. p<0.05. Different test groups
before and after the balance board by using paired sample test found p value = 0.0002
p<0.05 then get a meaningful result there are significant differences. Conclusion:
Conclusions in this study showed that the treatment group core stability and balance board
compared with the only balance board can increase the value of the balance standing stork

test students with less physical activity.

Keywords: balance, physical activity, core stability

Pendahuluan

Pada zaman serba modern saat ini,
manusia bekerja menjadi lebih hemat waktu,
tenaga, dan disertai peningkatan taraf hidup.
Tetapi dengan perkembangan teknologi
mempunyai dampak negatif, yang membuat
manusia jarang beraktivitas fisik, gaya hidup
yang berubah dan kelebihan asupan nutrisi.
Perubahan aktivitas fisik ini menyebabkan
kurangnya gerak pada anggota gerak tubuh,
dan obesitas, yang mana dapat menyebabkan
berbagai masalah kesehatan.

Sedangkan factor obesitas di Indonesia
sendiri 18,8% penduduk dengan usia > 15
tahun mengalami obesitas Sebanyak 17
provinsi mempunyai prevalensi Obesitas Sentral
Pada Penduduk Umur > 15 Tahun diatas
prevalensi nasional. Prevalensi terbanyak
didapat pada provinsi, Sumatera Utara, dan
Jakarta.

Hasil penelitian di Indonesia diketahui
bahwa secara nasional hampir separuh
penduduk Indonesia berumur > 10 Tahun
(48,2%) kurang melakukan aktivitas fisik.
Berdasarkan 33 Provinsi tempat dilakukannya
survei nasional ini diketahui 16 provinsi dengan
aktivitas fisik yang kurang dimana provinsi
Sumatera utara merupakan salah satu provinsi
dengan kurang aktivitas fisik yaitu 52,1%.

Aktivitas fisik normal pada laki-laki
adalah sekitar 38 Mets dan pada perempuan 35
Mets per minggu, Mets merupakan ratio
perkalian energi expenditure dengan resting
energi dalam kilocalories, dan rata-rata
menurut waktu yang digunakan untuk aktivitas
fisik standart normal adalah 60-150 menit per
minggu.

Obesitas  merupakan  akibat dari
kurangnya aktivitas fisik, dimana akan
menyebabkan gangguan keseimbangan.

Keseimbangan tubuh biasanya dipengaruhi oleh
kelemahan otot ekstremitas, stabilitas postural,
dan juga gangguan secara fisiologis dari salah
satu indera (visual, vestibular, takti, dan
proprioceptive) yang ada didalam tubuh kita.
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.

Keseimbangan tubuh yang baik tercipta
jika tubuh sehat, otot-otot yang menopang
kuat, yaitu otot-otot core atau abdomen dan
pelvic, serta anggota ekstremitas bawah kuat
dan juga sistem Visual, Vestibular, Tactile dan
Proprioceptive yang baik tidak mengalami
gangguan. Berdasarkan  penelitian  yang
dilakukan dengan menggunakan Standing Stork
Test (SST) nilai keseimbangan yang baik pada
usia 15-30 tahun adalah 26— 39 detik.

Latihan core stability selama 4 minggu
dapat meningkatkan keseimbangan dan
permorma para athlete. Core stability tidak
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hanya digunakan sebagai pengobatan, tetapi
core stability digunakan juga sebagai program
latihan fisik sesorang untuk usia muda maupun
lansia agar lebih aktif secara fisik dalam waktu
yang lebih lama dari pada mereka yang hanya
mendapat perawatan lainya.

Latihan balance board berfungsi untuk
meningkatkan kekuatan otot pada anggota
tubuh bagian bawah (lower extremity), melatih
fungsi visual, vestibular, dan somatosensory
yang pada akhirnya akan meningkatkan
keseimbangan seseorang dan juga mampu
untuk mencegah terjadinya sprain ankle pada
atlet.

Tujuan

Untuk mengetahui kombinasi latihan
core stability dan balance board dapat lebih
meningkatkan  keseimbangan dibandingkan
dengan balance board saja pada mahasiswa
usia 18-24 tahun.

Metode Penelitian
Ruang Lingkup Penelitian

Penelitian  dilakukan di  Poltekkes
Dr.Rusdi Medan pada bulan Maret sampai Mei
2013. Penelitian ini bersifat Eksperimental study
pre test and post test group design. Penelitian
ini dilakukan untuk melihat pelatihan core
stability dan balance board exercise lebih baik
dalam meningkatkan keseimbangan
dibandingkan dengan balance board exercise
pada mahasiswa usia 18 — 24 tahun dengan
kurang aktivitas fisik. Nilai aktivitas fisik diukur
dengan menggunakan IPAQ (International
Physical Activity Questionaire), dan untuk
keseimbangan diukur dengan menggunakan
Standing Stork Test.

Populasi dan Sampel

Populasi dalam penelitian ini adalah
semua mahasiswa yang kuliah di Poltekkes
YRSU Dr.Rusdi Medan. Sampel dipilih
berdasarkan kriteria inklusi dan eksklusi secara
random dengan teknik random sampling,
kemudian dibagi menjadi dua kelompok, yaitu
kelompok perlakuan pembanding (intervensi
dengan core stability dan /latihan balance
board) dan kelompok kontrol (Latihan Balance
Board). Sampel Penelitian didapat dari rumus
Pocock berjumlah 28 orang, yang dibagi
menjadi 2 kelompok yaitu kelompok perlakuan

I dan kelompok perlakuan II, yang mana setiap
kelompok teridir dari 14 orang.

Kelompok Perlakuan I

Kelompok Perlakuan I diberikan latihan
core stability dan balance board 3 Kkali
seminggu selama 4 minggu untuk mengetahui
peningkatan keseimbangan.

Kelompok Perlakuan 11
Kelompok Perlakuan II diberikan hanya
latihan balance board saja, 3 kali seminggu

selama 4 minggu untuk  mengetahui
peningkatan keseimbangan.
Cara Pengumpulan Data

Sebelum  diberikan latihan baik

kelompok Perlakuan I dan Kelompok perlakuan
II, dilakukan terlebih dahulu wawancara
aktivitas fisik, untuk mengetahui aktivitas fisik
yang rendah, kemudian dilakukan pemeriksaan
keseimbangan dengan menggunakan Standing
Stork  Test, untuk mengetahui nilai
keseimbangan, mahasiswa vyang memiliki
keseimbangan dibawah nilai 26-39 detik dipilih
menjadi sampel penelitian.

Prosedur Pengukuran Aktivitas Fisik

Untuk mengukur aktivitas fisik maka
digunakan  International  Physical  Activity
Questionaire (IPAQ). Aktivitas fisik terdiri dari
aktivitas fisik rendah yang terdiri dari berjalan
kaki, lari ringan, duduk sambil membaca, dan di
ruang kerja, aktivitas fisik sedang (moderate)
aktivitas yang bersifat seperti sepeda santai,
mengelap lantai, bermain badminton beregu,
aktivitas fisik berat (vigorous) merupakan
aktivitas fisik yang bersifat seperti bersepeda
dengan cepat, mengangkat barang berat,
mencangkul, senam aerobic. Aktivitas fisik
dikatakan kurang jika nilainya kurang dari 600
Met-Min/week, Aktivitas fisik sedang 600 Met-
Min/week-1499 Met-Min/week, aktivitas fisik
tinggi diatas 1500 Met-Min/Week.

Prosedur Pengukuran Standing Stork Test

Untuk mengukur keseimbangan
digunakan Standing Stork Test, responden
diminta untuk mengangkat 1 kaki sampai
berapa ketahanan yang ia sanggup dalam
waktu beberapa detik.
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Analisis Data
Data diolah dengan menggunakan
perangkat lunak komputer dengan SPSS versi
17, adapun analisis data yang dilakukan antara
lain: (1) Uji statistik deskriptif untuk
menganilisis umur, jenis kelamin, pekerjaan,
faktor resiko, dan lain-lain. (2) Uji normalitas
data dengan Saphiro Wik  Testuntuk
mengetahui data berdistribusi normal atau
tidak. Apabila Nilai p lebih besar dari 0,05 (
p>0,05), maka data berdistribusi normal. (3)
Uji homogenitas data dengan Leven,s Test,
untuk mengetahui sebaran data bersifat
homogen atau tidak. Apabila Nilai p lebih besar
dari 0,05 ( p>0,05), maka data bersifat
homogen. (4) Analisis komparasi digunakan uji

sebagai berikut:
a. Penguijian hipotesis 1 dengan
menggunakan Wilcoxon match pairs test
untuk menguji peningkatan keseimbangan

sebelum dan sesudah latihan balance
board (Kel Kontrol).
b. Pengujian hipotesis 2 dengan

menggunakan uji Paired Sampel T Test

keseimbangan (sebelum dan sesudah
latihan) dengan latihan core stability (Kel

Kasus).
c. Pengujian hipotesis 3 yaitu: Untuk
mengetahui perbedaan peningkatan

keseimbangan antara (latihan core stability
& balance board dengan latihan balance
board saja setelah mendapatkan latihan
selama 4 minggu, untuk pengujian ini
digunakan Independenty sample t-test.

Hasil dan Pembahasan

Sampel penelitian berjumlah 28 orang
yang dimana dibagi kedalam 2 kelompok (14
orang setiap kelompok). sehingga diikutkan
dalam penelitian ini. Dimana 10 orang (35,7%)
diantaranya laki-laki dan 18 orang (64,3%)
adalah perempuan, dimana hal ini
menunjukkan bahwa perempuan lebih banyak
pada penelitian ini. proporsi pada Kelompok I
Wanita berjumlah 8 orang (57,1%), Laki-laki 6
orang (42,9%), proporsi pada kelompok II
wanita berjumlah 10 orang (71,4%),
sedangkan laki-laki berjumlah 4 orang (28,6%).

untuk mengetahui peningkatan
Tabel 1
Distribusi Data Sanpel Berdasarkan Karakteristik Subjek Penelitian
Karakteristik Kel. I Kel. II
Subjek Mean + SD Mean + SD
Umur (Tahun) 21.5 + 0.85 19.3 + 1,00
Aktivitas Fisik 314,68 + 101,39 286,39 + 84,28
Indeks Massa Tubuh 23,99 + 2,10 23,52 + 1,92
Keseimbang:
Sebelum 14,00 + 5,35 11,56 + 4,92
Sesudah 38,64 + 6,20 25,89 + 4,76
Selisih 24,64 + 3,27 14,32 + 3.06

Pada Kelompok I memiliki rerata umur
(21,5 £ 0,85), Kelompok II (19,3 + 1,00), hal
tersebut memberikan gambaran bahwa sampel
penelitian ini mewakili Kelompok usia kategori
dewasa muda. Nilai skor pengukuran aktivitas
fisik didapatkan bahwa pada Kelompok I yang
mendapatkan latihan Core Stability dan Balance
Board memiliki rerata nilai aktivitas fisik (314,68
+ 101,39) dan pada Kelompok II memiliki
rerata nilai aktivitas fisik (286,4 = 84,28). hal
tersebut memberikan gambaran bahwa sampel
penelitian ini  mewakili Kelompok kurang
aktivitas fisik berdasarkan standart IPAQ
(International Physical Activity Questionaire).
Didapatkan rerata nilai IMT pada Kelompok
I(23,99 + 2,10) sedangkan pada Kelompok II

memiliki rerata nilai IMT (23,52 + 1,92), hal ini
menunjukkan bahwa sampel penelitian ini
tergolong kelebihan berat. Sebelum
mendapatkan latihan kombinasi Core Stability
dan Balance Board, Kelompok I nilai rerata
prosentase prediksi keseimbangan Standing
Stork Test adalah 14,00 *= 5,35. Setelah
mendapatkan latihan kombinasi Core Stability
dan balance board nilai rerata meningkat
menjadi 38,64 + 6,20, Kelompok II Sebelum
mendapatkan latihan Balance  Board,
didapatkan nilai rerata prosentase prediksi
keseimbangan Standing Stork Test adalah
11,56 £+ 4,92. Setelah mendapatkan latihan
Balance Board nilai rerata meningkat menjadi
25,89 + 4,76.
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Tabel 2
Uji Normalitas Data dan Uji Homogenitas Varian

Kel Data Normalitas Data Dengan Homogenitas
Shapiro Wilk Test Dengan
Levene’s
Test
Kel I Kel II
P P P
Umur - - 0,498
IMT - - 0,442
Aktivitas Fisik - - 0,971
Keseimbangan 0,034 0,519 0,107
Sebelum
Keseimbangan 0,099 0,607 0,790
Sesudah
Selisih 0,460 0,779 0,945
Untuk uji normalitas distribusi dengan vyang berarti bahwa data bersifat homogen.

menggunakan Shapiro-Wilks Test didapatkan
Kelompok data keseimbangan  sebelum
intervensi pada Kelompok I p= 0,034 nilai
p<0,05, yang berarti bahwa data tidak
berdistribusi normal. Pada Kelompok II, p=
0,519 nilai p>0,05 yang berarti bahwa data
berdistribusi normal.

Untuk Kelompok data sesudah intervensi
pada Kelompok I p= 0,099, nilai p>0,05, yang
berarti bahwa data berdistribusi normal.
Demikian pula dengan hasil analisis pada
Kelompok II p= 0,607, nilai p>0,05, yang
berarti bahwa data berdistribusi normal.

Untuk Kelompok data nilai selisih pada
Kelompok sampel I didapatkan p= 0,460, nilai
p>0,05, yang berarti bahwa data berdistribusi
normal. Demikian halnya dengan Kelompok II

p= 0,779, nilai p>0,05 yang berarti data
berdistribusi normal.
Pada uji Homogenitas varian dilakukan

dengan menggunakan Levene’s test didapatkan
nilai p=0,498, nilai p>0,05 untuk Kelompok
kelompok umur maka data bersifat homogen,
pada kelompok IMT p=0,442 nilai p>0,05 maka
data bersifat homogen, data sebelum intervensi

Pada Kelompok data sesudah intervensi
didapatkan nilai p>0,05 yang berarti bahwa
data bersifat homogen. Demikian pula dengan
Kelompok data selisih nilai pada setiap
Kelompok sampel, didapatkan nilai p>0,05
yang berarti data selisih memiliki sifat yang
homogen.

Diketahui dari hasil Analisis statistik dengan
uji Wilcoxon Signed Ranks Test menunjukkan
nilai p = 0,001, dan nilai z (-3,296) maknanya:
ada perbedaan yang signifikan sebelum dan
setelah latihan kombinasi Core Stability dan
Balance Board karena nilai p<0,05 dalam hal
rerata nilai keseimbangan Standing Stork Test.

Diketahui dari hasil Uji Paired Sampel t
Test Rerata peningkatan keseimbangan awal
dan sesudah dilakukan latihan Balance Board
adalah 14,33 detik dengan rerata persentase
peningkatan sebesar 56,67%. Analisis statistik
dengan uji T dependen menunjukkan nilai t = -
17,47 dan nilai p = 0,0001. Karena nilai p<0,05
dapat disimpulkan bahwa terdapat perbedaan
yang signifikan dalam hal rerata nilai
keseimbangan sebelum dan setelah latihan
Balance Board.

Tabel 3
Uji Independent Sampel T Test uji beda selisih nilai Kelompok | dan Kelompok |1
terhadap peningkatan keseimbangan Standing Stork Test

Jenis Perlakuan N Mean + SD T P
Core Stability dan 14 24,64 + 8,59 0,0001
Balance Board 3,27
(Kel.I)
Balance Board 14 14,32 +
(Kel.ID 3,06
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Pada tabel 4 memperlihatkan selisih nilai
rerata keseimbangan pada pre dan post
Kelompok perlakuan (I) yang mendapatkan
Core Stability dan Balance Board adalah: 24,63,
sedangkan pada Kelompok perlakuan (II) yang
mendapatkan hanya balance board adalah:
14,32. Analisis statistik uji beda Independent
Sampel T test pada masing - masing 14 subyek
menunjukkan nilai p = 0,0001. Karena nilai
p<0,05 maka terdapat perbedaan yang
signifikan antara pemberian kombinasi Core
Stability dan Balance Board ( kel.I ) dengan
hanya Balance Board (kel.ll), dalam
meningkatkan keseimbangan mahasiswa
dengan kurang aktivitas fisik.

Pengaruh kombinasi core stability dengan
balance board exercise (Kel.l) dalam
meningkatkan keseimbangan mahasiswa
usia 18-24 tahun dengan kurang aktivitas
fisik

Rerata nilai keseimbangan pada 14
subjek diukur dengan standing stork test, di

awal penelitian adalah 14,00 detik (pre
exercise). Setelah mendapatkan latihan
kombinasi core stability dan balance board

exercise Selama 4 minggu atau 12 Kkali
pertemuan, nilai rerata keseimbangan Standing
Stork Test meningkat menjadi 38,64 detik.
Rerata selisih peningkatan nilai keseimbangan
standing stork test setelah 4 minggu latihan
core stability dan balance board exercise adalah
24,64 detik.

Analisis statistik dengan uji Wilcoxon
signed rank test menunjukkan nilai p = 0,001
karena nilai p<0,05 disimpulkan bahwa ada
perbedaan yang signifikan dalam hal rerata nilai
keseimbangan sebelum perlakuan (sebelum
latihan) dan setelah 12 kali (seminggu 3 kali
selama 4 minggu) mendapatkan perlakuan
terapi kombinasi core stability dan balance
board exercise (pasca latihan).

Aktivitas  fisik, umur mempengaruhi
postural stability, balance and strength. Dimana
hal ini disebabkan pada orang yang /ow activity
dan umur yang semakin tua akan terjadi
penurunan kekuatan otot, penurunan waktu
reaksi. dan penurunan fungsi indra seperti
visual, vestibular dari kesemuanya itu akan
berkontribusi untuk terjadinya peningkatan
resiko jatuh hingga menyebabkan penurunan
keseimbangan.

Latihan core stability dalam intervensi
fisioterapi pada seseorang yang mengalami

gangguan keseimbangan, dan pada lansia
dengan resiko terjatuh, dan athlete telah
terbukti dapat meningkatkan keseimbangan
dan menurunkan resiko jatuh pada lansia.
menyatakan bahwa latihan core stability dan
balance  board exercise efektif dalam
menurunkan resiko terjadinya jatuh pada
lansia, meningkatkan keseimbangan pada
dewasa muda sehat, mengurangi resiko
terjadinya cidera pada athlete.

Otot core termasuk otot dari abdominal,
lumbar bagian bawah, dan daerah tubuh pada

panggul (pelvic). Otot-otot tersebut
bertanggung jawab utuk mensupport tulang
belakang (spine) anda dan memberikan

keseimbangan, serta stabilitas kepada anda.
Latihan inti tradisional termasuk gerakan
seperti sit ups, crunches, bridges dan planks.
Namun banyak atlet termasuk para gymnasts
telah dapat mengembangkan otot core yang
hebat sekali tanpa melakukan latihan latihan
tersebut. Sedangkan factor obesitas di
Indonesia sendiri 18,8% penduduk dengan usia
> 15 tahun mengalami obesitas Sebanyak 17
provinsi mempunyai prevalensi Obesitas Sentral
Pada Penduduk Umur > 15 Tahun diatas
prevalensi nasional. Prevalensi terbanyak
didapat pada provinsi, Sumatera Utara, dan
Jakarta.

Penelitian menunjukkan bahwa jika
bergerak diatas permukaan yang tidak stabil
bisa dengan menggunakan balance board dapat
meningkatkan stabilisasi, keseimbangan,
koordinasi, meningkatkan pengerahan otot
core, dan kemungkinan membantu mencegah
terjadinya cedera Banyak otot bagian atas dan
bawah menempel pada bagian inti dari panggul
dan tulang belakang. Berlatih diatas suatu
permukaan yang tidak stabil dapat
memperbaiki kordinasi muscular dan
meningkatkan efisiensi tenaga pada saat
bergerak.

Keseimbangan adalah  kemampuan
untuk memelihara suatu ‘fixed base of support’
dalam satu jangka waktu tertentu dan berlatih
diatas balance board dapat meningkatkan
proprioception, yaitu kesadaran atas gerakan
tubuh dan posisi tubuhnya. Hal ini memainkan
peranan penting bagi atlit yang memelihara
posisinya di lapangan. Mengurangi
kemungkinan terjadinya cedera adalah variable
yang paling penting dilakukan pada saat
berlatih . Jika otot bagian panggul tidak direkrut
secara tepat disebabkan oleh kurangnya
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stabilitas di daerah pinggul, maka bagian lain
akan mengimbangi sehingga akan mengurangi
resiko terjadinya cidera. Dengan memiliki core
yang kuat dan stabil dapat mengurangi
kemungkinan terjadinya cidera.

Pemberian latihan core stability dan
balance board exercise yang dikombinasikan
maka akan memberikan kekuatan pada otot-
otot core dan peningkatan fungsi vestibular.
Peningkatan fungsi vestibular didapat dari
latihan balance board karena subjek dilatih
untuk mempertahankan posisi dimana hal ini
akan membuat organ vestibular bekerja. Hasil
penelitian ini menunjukkan adanya efek latihan
kombinasi core stability dengan balance board
exercise terhadap peningkatan keseimbangan
dengan nilai p < 0,05.

Pengaruh balance board exercise (Kel.ll)
Dalam  meningkatkan keseimbangan
mahasiswa usia 18-24 tahun dengan
kurang aktivitas fisik

Rerata nilai peningkatan keseimbangan
standing stork test pada 14 subjek di awal
penelitian adalah 11,56 detik setelah 4 minggu
latihan dengan menggunakan balance board
ternyata nilai reratanya meningkat menjadi
25,89 detik. Rerata selisih peningkatan nilai
keseimbangan standing stork test setelah 4
minggu latihan balance board adalah 14,32
detik.

Analisis statistik paired sampel t test
menunjukkan nilai p = 0,0001, karena nilai
p<0,05 maka dapat disimpulkan bahwa ba/ance
board exercise mempunyai efek terhadap
peningkatan keseimbangan mahasiswa usia 18-
24 tahun dengan kurang aktivitas fisik.

Berdasarkan penelitian yang berjudul
“The Effects of Balance Training on Dynamic
Balance Capabilities in the Elite Australian Rules
Footballer."ternyata balance board exercise
dapat meningkatkan keseimbangan,
mengurangi resiko

terjadinya cidera pada atlete, seperti
sprain dan strain ankle.

Hasil-hasil  penelitan  menunjukkan
bahwa balance board exercise berpengaruh
dalam meningkatkan keseimbangan seseorang,
karena balance board berfungsi melatih juga
otot-otot core, dan melatih fungsi visual,
vestibular, dan  proprioceptive  dimana
kesemuanya saling berkesinambungan dalam
mempertahankan keseimbangan tubuh baik
statis, maupun dinamis.

Berlatih diatas papan keseimbangan
maka otot-otot bagian ekstremitas bawah mulai
dari panggul sampai ankle secara bersamaan
akan bekerja, meningkatkan proprioception,
yaitu kesadaran atas gerakan tubuh dan posisi
tubuhnya. Pada orang tua latihan balance
board dapat mengurangi resiko terjatuh
dikarenakan kekuatan otot inti yang melekat
dari vertebrae sampai pelvic mengalami
penguatan dan juga otot ekstremitas bawah
untuk menopang dan menjaga posisi tubuh
agar tetap stabil.

Banyak sekali cidera dapat diminimalkan
dengan  kontrol  postural, dan  untuk
mempertahankan kontrol postural, otot core
yang kuat diperlukan. Penguatan core harus
mencakup isometrik dan isotonic. Kontraksi
isometrik harus fokus pada stabilitas otot yang
mendalam termasuk fransverse abdominis dan
multifidus. Menerapkan program keseimbangan
fungsional di atas balance board
memungkinkan untuk kontraksi isometric otot
core secara anatomis dan dengan demikian
mencapai stabilitas fungsional kompleks pinggul
dan lumbopelvic.

Beda pengaruh perlakuan Kelompok I
dengan perlakuan Kelompok Il dalam
meningkatkan keseimbangan mahasiswa
usia 18-24 tahun dengan kurang aktivitas
fisik

Pada penelitan ini  uji beda
memperlihatkan selisih peningkatan nilai rerata
Keseimbangan Standing Stork Test pada pre
dan post Kelompok perlakuan I yang
mendapatkan core stability dan balance board
adalah 24,63 detik, sedangkan pada Kelompok
perlakuan II  Yang mendapatkan hanya
balance board exercise adalah 14,32 detik
analisis statistik Uji Independent Sampel t-Test
pada masing- masing 14 subjek menunjukkan
nilai p adalah 0,0001. Karena nilai p<0,05 maka
terdapat perbedaan yang signifikan antara
pemberian core stability dan balance board
exercise (kel.I) dengan balance board exercise
saja (kel.II), dalam meningkatkan
keseimbangan mahasiswa dengan kurang
aktivitas fisik.

Pada pengujian hipotesis satu arah
menunjukkan p<0,05, Hal tersebut
menunjukkan bahwa intervensi pada Kelompok
I (kombinasi Core Stability dan balance boara)
lebih efektif secara signifikan dibandingkan
dengan intervensi pada Kelompok II (balance
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board exercise) dalam meningkatkan nilai
keseimbangan standing stork test mahasiswa
usia 18-24 tahun.

Ternyata dikarenakan latihan balance
board juga melatih otot-otot core maka latihan
gabungan core stability dan balance board lebih
efektif. Otot core mencakup otot pada 7runk
dan tulang belakang. Melatih otot-otot core
dalam lingkungan yang tidak stabil telah
ditemukan untuk menghasilkan aktivasi yang
lebih besar selama latihan. Otot core yang
menstabilkan panggul dan tulang punggung
terutama otot-otot perut anterior, termasuk
transversus abdominis, internal dan obliques
eksternal dan rektus abdominis, dan otot
punggung posterior termasuk erector spinae,
kuadratus lumborum dan multifidus. Sistem
saraf pusat 2-7 mengaktifkan stabilisasi otot
dinding perut anterior dan kembali otot
posterior menyediakan platform yang stabil
untuk gerakan pada tungkai bawah.

Kesimpulan

Berdasarkan dari pembahasan diatas
dapat disimpulkan bahwa terdapat peningkatan
yang signifikan pada pemberian balance board
exercise dalam meningkatkan keseimbangan
mahasiswa usia 18-24 tahun dengan kurang
aktivitas fisik, terdapat peningkatan yang
signifikan pada kombinasi core stability dan
balance board exercise dalam meningkatkan
keseimbangan mahasiswa usia 18-24 tahun
dengan kurang aktivitas fisik, terdapat
perbedaan yang bermakna antara perlakuan
kombinasi kombinasi core stability dan balance
board exercise dengan balance board exercise
saja terhadap peningkatan keseimbangan
mahasiswa dengan kurang aktivitas fisik.
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