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ABSTRAK

Core Stability dan Performa olahraga memiliki hubungan yang cukup erat bagi
pemain sepak bola. Performa olahraga pemain sepak bola ditentukan oleh tingginya
daya tahan otot dan daya tahan jantung dan paru-paru. Sedangkan Core Stability
berperan dalam menjaga keseimbangan kerja otot dalam berolahraga. Baiknya
fungsi otot core Stability dan tinggi nya daya tahan pemain sepakbola akan
membantu pemain untuk terhindar dari resiko Overuse Injury. Banyak program
latihan yang kurang memerhatikan kekuatan otot core sehingga menyebabkan
ketidakseimbangan kerja otot pada saat latihan maupun pertandingan, hal ini
menjadi salah satu faktor mudahnya terjadi kelelahan pada pemain. Tujuan
penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan core stability berbasis
dynamic neuromuscular stabilization untuk meningkatkan daya tahan pada pemain
sepak bola. Metode penelitian yang digunakan pada penelitian ini adalah
eksperiment dengan rancangan one group pre and post test design. Hasil penelitian
yang diperoleh, latihan core stability berpengaruh terhadap peningkatan endurance
dengan nilai P=0,005 dan didapatkan nilai korelasi peningkatan endurance dan
peningkatan kekuatan otot core stability dengan menggunakan mcgill core
endurance test dengan nilai P=0,000. Dari hasil penelitian didapatkan kesimpulan
Metode Iatihan Core Stability Exercise berbasis Dynamic Neuromuscular
Stabilization dapat meningkatkan Endurance pada pemain Sepak Bola.

Kata Kunci: Core Stability, Dynamic Neuromuscular Stabilization, Endurance

ABSTRACT

For soccer players, core stability and athletic performance are closely related. High
levels of muscular endurance as well as heart and lung stamina are key factors in
soccer players' athletic performance. The good functioning of the core stability
muscle and the high endurance of soccer players will assist players minimize the risk
of overuse injury, even if core stability plays a role in ensuring the balance of muscle
work during exercise. Several training regimens place less emphasis on the strength
of the core muscles, which leads to an imbalanced use of muscles during practice and
competition. This is one of the things that makes players easily tired. This study's goal
was to ascertain how core stability training based on dynamic neuromuscular
stabilization affected soccer players' ability to play for longer periods of time. This
study used an experiment with a one-group pretest and posttest design as its
research method. The results demonstrated a correlation between improving
endurance and increasing core stability muscle strength using the McGill core
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endurance test with a value of P = 0.000 and revealed that core stability training has
an influence on increasing endurance with a value of P = 0.005. According to the
study's findings, soccer players' endurance can be increased by using the Core
Stability Exercise training approach, which is based on Dynamic Neuromuscular
Stabilization.

Keywords: Core Stability, Dynamic Neuromuscular Stabilization, Endurance
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PENDAHULUAN
Sepakbola merupakan olahraga yang membutuhkan banyak oksigen dalam

pelaksanaannya (Unnithan et al.,, 2012), oleh sebab itu pemain sepak bola harus
memiliki daya tahan jantung dan paru yang tinggi agar dapat melakukan
permainan atau pertandingan tanpa adanya rasa lelah yang berarti.(Puspitasari,
2019)

Berbagai penelitian yang terkait dengan peningkatan daya tahan aerobik
dan daya tahan otot sudah banyak dilakukan dalam olahraga sepakbola,
diantaranya latihan khusus yang ditujukan untuk peningkatan daya tahan berupa
latihan small side game (Moran et al, 2019), latihan otot- otot pernafasan
(Mackata et al., 2020), latihan interval (Rabbani et al., 2019), dan latihan fartlek
(Shingala & Shukla, 2019). (Abdallah et al,, 2019)(Sadigursky et al.,, 2017)

Daya tahan otot sangat berhubungan erat dengan daya tahan jantung dan
paru-paru, karena oksigen yang didistribusikan dari jantung merupakan bahan
kerja utama bekerjanya sel dalam tubuh terutama sel-sel otot, dimana sekitar 80%
oksigen yang dikomsumsi tubuh pada saat olahraga didistribusikan ke otot yang
bekerja saat berolahraga (Sherwood, 2020).

Daya tahan pada pemain sepak bola ditentukan oleh seimbangnya kerja
otot yang ada didalam tubuh, kerja otot penggerak utama dengan otot stabilisator
(core stability) menjadi kunci efisiennya sebuah gerakan dalam sepak bola (Imai &
Kaneoka, 2016). Dimana Core Stability merupakan kemampuan untuk mengontrol
posisi dan gerakan tubuh untuk mengoptimalkan gerakan, serta transfer tekanan
dan gerakan ke segmen terminal tubuh dalam melakukan aktivitas atletik yang

terintegrasi (Kibler et al., 2006). Berdasarkan perkembangan yang terjadi,
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beberapa program latihan yang diterapkan pada pemain sepak bola melupakan
fungsi kerja dari otot-otot stabilisator, sehingga otot penggerak utama bekerja
secara berlebihan yang menyebabkan mudahnya terjadi kelelahan pada otot saat
latihan dan pertandingan. Baiknya stabilitas jaringan tubuh memungkinkan
seseorang dapat terhindar dari resiko overuse injury, baik yang meliputi stabilitas
sendi maupun stabilitas inti tubuh (Syafrianto et al., 2021), (Kibler et al., 2006).

Untuk menunjang performa olahraga pada pemain sepak bola diperlukan
adanya latihan fisik bagi pemain, salah satunya adalah latihan endurance. Latihan
ini ditujukan untuk meningkatkan daya tahan, dimana daya tahan memungkinkan
pemain bermain dalam waktu yang lama tanpa adanya rasa lelah yang berarti
(Priambodho & Widodo, 2021; Shephard, 2019). Karena Olahraga Sepak Bola,
dalam pelaksanaannya merupakan olahraga yang bersifat aerobic dimana 80-90 %
energi dalam olahraga sepak bola berasal dari metabolisme aerobic dan sekitar
10-20 % nya menggunakan metabolisme anaerobic,(Unnithan et al., 2012) hal ini
menunjukkan bahwa olahraga sepakbola sangat membutuhkan tingginya daya
tahan dalam pelaksanaanya.

Endurance dalam sepak bola selain menunjang performa permainan juga
dapat menghindari pemain dari terjadinya resiko cedera olahraga yang
disebabkan oleh kelelahan pada saat latihan atau bertanding, yang meliputi
kelelahan otot dan kelelahan sistem kardiorespirasi (Puspitasari, 2019). Untuk
meningkatkan daya tahan otot dan kardiorespirasi sudah banyak metode latihan
yang digunakan, diataranya latihan penguatan otot dan latihan endurance yang
meliputi latihan aerobik dengan metode small side games, muscle respiratory
exercise, interval training, fartlek training (Mackata et al., 2020), (Moran et al,
2019), (Rabbani et al,, 2019), (Shingala & Shukla, 2019).

Dari beberapa program latihan yang sudah ada, program latihan yang
diberikan belum mewakili setiap komponen tubuh dalam menunjang performa
dan mengidari pemain dari cedera dikarenakan belum ada latihan spesifik yang
ditujukan untuk otot stabilisator yang berperan penting dalam menunjang kinerja
otot dalam melakukan gerakan. Minimnya program latihan yang ditujukan untuk
peningkatan stabilitas membuat kinerja dari setiap aspek tubuh tidak terjadi

secara optimal.
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Untuk mengatasi permasalahan yang ada, solusi yang diberikan adalah
dengan melakukan latihan core stability berbasis dynamic neuromuscular
stabilization (DNS). Dimana core stability exercise ditujukan untuk meningkatkan
kekuatan otot stabilisator pada tubuh untuk meningkatkan kekuatan otot
stabilisator untuk menghindari resiko terjadinya cedera pada pemain (Abdallah et
al,, 2019). Sedangkan DNS merupakan pendekatan manual dan rehabilitasi untuk
meningkatkan sistem gerak manusia berdasarkan prinsip-prinsip ilmiah teori
perkembangan gerak (Kolar et al., 2014).

Kinerja atletik yang optimal tidak dapat dicapai hanya dengan kekuatan
perut yang memadai, kekuatan otot punggung, dan kekuatan otot gluteal atau otot
lainnya; sebaliknya, core stability dicapai melalui koordinasi yang tepat dari otot-
otot yang ada serta adanya regulasi tekanan intra-abdomen oleh sistem saraf pusat
(Frank et al, 2013). Oleh sebab itu pemberian latihan core stability berbasis
dynamic neuromuscular stabilization diharapkan mampu meningkatkan
keseimbangan kerja otot sehingga dapat meningkatkan endurance pemain

sepakbola.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen dengan metode one group
pre test and post test design. Sampel penelitian terdiri dari 15 orang pemain
sepakbola dengan usia 16 sampai 19 tahun. Penelitian dilakukan selama 6 minggu
dengan frekuensi latihan 3 kali dalam seminggu. Pengukuran endurance sebelum
dan sesudah program latihan dilakukan dengan menggunakan bleep test (Cholil,
2017) dan pengukuran core stability menggunakan metode mcgill core endurance
test. (Abdallah et al., 2019; Krishna et al., 2020)

Dalam penelitian ini latihan core stability yang didasari dari teori DNS
dipilih untuk dilakukan pada subjek penelitian karena seiring dengan
perkembangan gerak dan bertambahnya usia pada seseorang terdapat
kecendrungan untuk melupakan dan mengabaikan fungsi dari otot stabilisator,
baik yang berada di sepanjang stabilisator ini tubuh atau core maupun stabilitas
pada persendian. Pelaksanaan program latihan yang dilakukan melibatkan otot

adductor, abductor, flexor dan extensor paha, serta otot-otot perut, punggung, leher
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serta bahu. Otot yang terlibat dalam program latihan di fungsikan dengan prinsip
gerakan pada DNS. Beban eksternal yang dipakai pada program latihan ini adalah,

resistance band, bosu ball, dan medicine ball.

HASIL DAN PEMBAHASAN
A. Hasil Penelitian
1. Deskripsi Data
Deskripsi data dalam penelitian ini terdiri dari data Pretest dan Posttest
peningkatan Endurance dan Core Stability. Deskripsi data dari masing-masing
kelompok ini disajikan dalam bentuk nilai tertinggi, nilai terendah, nilai rata-rata
(Mean), standar deviasi, distribusi frekuensi, dan histogram.
a. Data Peningkatkan Endurance
Berdasarkan data hasil Pretest Endurance sebelum diberikan perlakuan
model terapi latihan Core Stability Exercise berbasis Dynamic Neuromuscular
Stabilization, diperoleh nilai tertinggi sebesar 44,50 ml/kg bb/menit, nilai
terendah sebesar 21,10 ml/kg bb/menit, nilai rata-rata sebesar 33,00 ml/kg
bb/menit dan standar deviasi sebesar 6,60 ml/kg bb/menit. Selanjutnya, data
hasil Posttest diperoleh nilai tertinggi sebesar 45,90 ml/kg bb/menit, nilai
terendah sebesar 21,80 ml/kg bb/menit, nilai rata-rata sebesar 35,79 ml/kg
bb/menit dan standar deviasi sebesar 6,04 ml/kg bb/menit. Distribusi data Pretest
dan Posttest peningkatan Endurance dapat dilihat pada tabel berikut.

Tabel. Distribusi Data Pretest dan Posttest Peningkatan Endurance

No Kelas Interval Pretest Posttest

Fa Fr (%) Fa Fr (%)

1 >51,6 0 0,00 0 0,00

2 42,6-51,5 1 6,67 1 6,67
3 33,8-42,5 8 53,33 8 53,33
4 25,0-33,7 3 20,00 5 33,33

5 < 25,0 3 20,00 1 6,67
Jumlah 15 100,00 15 100,00

Berdasarkan tabel di atas, data hasil Pretest Endurance sebelum diberikan
perlakuan model terapi latihan Core Stability Exercise berbasis Dynamic

Neuromuscular Stabilization, diperoleh kelas interval di atas 51,6 ml/kg bb/menit
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sebanyak 0 orang (0,00%), kelas interval 42,6-51,5 ml/kg bb/menit sebanyak 1
orang (6,67%), kelas interval 33,8-42,5 ml/kg bb/menit sebanyak 8 orang
(53,33%), kelas interval 25,0-33,7 ml/kg bb/menit sebanyak 3 orang (20,00%)
dan kelas interval di bawah 25,0 ml/kg bb/menit sebanyak 3 orang (20,00%).
Selanjutnya, data hasil Posttest Endurance setelah diberikan perlakuan
model terapi latihan Core Stability Exercise berbasis Dynamic Neuromuscular
Stabilization, diperoleh kelas interval di atas 51,6 ml/kg bb/menit sebanyak 0
orang (0,00%), kelas interval 42,6-51,5 ml/kg bb/menit sebanyak 1 orang
(6,67%), kelas interval 33,8-42,5 ml/kg bb/menit sebanyak 8 orang (53,33%),
kelas interval 25,0-33,7 ml/kg bb/menit sebanyak 5 orang (33,33%) dan kelas
interval di bawah 25,0 ml/kg bb/menit sebanyak 1 orang (6,67%). Histogram data
Pretest dan Posttest peningkatan Endurance dapat dilihat pada tabel berikut.

Endurance

9 8—8

8

7
- g
2
s 4 3 3
= 3

2 I 11

1 U U

0 <250 | 250-33,7 | 33,8-42,5 | 42,6-51,5 | >51,6
W Pretest 3 3 8 1 0
m Posttest 1 5 8 1 0

Gambar. Histogram Data Pretest dan Posttest Peningkatan Endurance

b. Data Core Stability

Berdasarkan data hasil Pretest Mc’Gill Core Endurance Test sebelum
diberikan perlakuan model terapi latihan Core Stability Exercise berbasis Dynamic
Neuromuscular Stabilization, diperoleh nilai tertinggi sebesar 67,23, nilai terendah
sebesar 37,34, nilai rata-rata sebesar 50,00 dan standar deviasi sebesar 9,46.
Selanjutnya, data hasil Posttest diperoleh nilai tertinggi sebesar 73,41, nilai
terendah sebesar 43,66, nilai rata-rata sebesar 55,61 dan standar deviasi sebesar
9,77. Distribusi data Pretest dan Posttest Mc’Gill Core endurance Test dapat dilihat
pada tabel berikut.
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Tabel. Distribusi Data Pretest dan Posttest Mc’Gill Core endurance Test

Kelas Interval Pretest Posttest
No Fa Fr (%) Fa Fr (%)
1 > 67,61 0 0,00 2 13,33
2 57,75-67,71 3 20,00 4 26,67
3 47,88-57,74 5 33,33 5 33,33
4 38,01-47,87 6 40,00 4 26,67
5 < 38,01 1 6,67 0 0,00
Jumlah 15 100,00 15 100,00

Berdasarkan tabel di atas, data hasil Pretest Mc’Gill Core Endurance Test
sebelum diberikan perlakuan model terapi latihan Core Stability Exercise berbasis
Dynamic Neuromuscular Stabilization, diperoleh kelas interval di atas 67,61
sebanyak 0 orang (0,00%), kelas interval 57,75-67,71 sebanyak 3 orang (20,00%),
kelas interval 47,88-57,74 sebanyak 5 orang (33,33%), kelas interval 38,01-47,87
sebanyak 6 orang (40,00%) dan kelas interval di bawah 38,01 sebanyak 1 orang
(6,67%).

Selanjutnya, data hasil Posttest Mc’Gill Core Endurance Test setelah diberikan
perlakuan model terapi latihan Core Stability Exercise berbasis Dynamic
Neuromuscular Stabilization, diperoleh kelas interval di atas 67,61 sebanyak 2
orang (13,33%), kelas interval 57,75-67,71 sebanyak 4 orang (26,67%), kelas
interval 47,88-57,74 sebanyak 5 orang (33,33%), kelas interval 38,01-47,87
sebanyak 4 orang (26,67%) dan kelas interval di bawah 38,01 sebanyak 0 orang
(0,00%). Histogram data Pretest dan Posttest Core Stability dapat dilihat pada tabel
berikut.
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Core Stability
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W Pretest 1 6
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Gambar. Histogram Data Pretest dan Posttest Core Stability
2. Uji Persyaratan Analisis
Hipotesis dalam penelitian ini di uji menggunakan analisis uji-t. Sebelum
dilakukan analisis uji-t, terlebih dahulu dilakukan uji normalitas data yang
bertujuan untuk mengetahui apakah data berasal dari populasi yang berdistribusi
normal atau tidak, dan uji homogenitas data yang bertujuan untuk mengetahui
apakah data berasal dari populasi yang homogen.
a. Uji Normalitas
Pengujian normalitas dalam penelitian ini menggunakan uji Shapiro-Wilk
dengan dasar pengambilan keputusan sebagai beikut :
Jika nilai Sig > 0,05, maka data berdistribusi normal

Jika nilai Sig < 0,05, maka data tidak berdistribusi normal

Tabel. Rangkuman Pengujian Normalitas Data Penelitian

Data Core Stability Shapiro-Wilk P-
N Ket
Exercise Pretest Posttest Value
Endurance 15 0,570 0,719 0,05 Normal
Core Stability 15 0,238 0,211 0,05 Normal

Berdasarkan tabel di atas, hasil pengujian normalitas data penelitian

diperoleh nilai Sig. > a = 0,05. Dengan kata lain, data dalam penelitian ini
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berdistribusi normal. Untuk lebih jelasnya, dapat digambarkan pada Plot berikut

ini.

Normal Q-Q Plot of Pretest

Normal Q-Q Plot of Posttest

Expected Normal

Expected Normal

T T T T T
20 30 40 50 0

Observed Value

T T T T T T T
70 Edl 40 50 60 70 80

Observed Value

Gambar. Plot Pengujian Normalitas Data Pretest dan Posttest Endurance

Normal Q-Q Plot of Pretest

Normal Q-Q Plot of Posttest

Expected Normal

T T T T
kil 40 50 0

Observed Value

Gambar. Plot Pengujian Normalitas Data Pretest dan Posttest Core Stability

b. Uji Homogenitas

T T T T T
70 a0 50 60 70 80

Observed Value

Pengujian hoogenitas dalam penelitian ini menggunakan uji Levene dengan

dasar pengambilan keputusan sebagai berikut :

Jika nilai sig > 0,05, maka data berdistribusi homogen

Jika nilai sig < 0,05, maka data tidak berdistribusi homogen

Tabel. Rangkuman Pengujian Homogenitas Data Penelitian

Data Core Stability Levene
N P-Value Ket
Exercise Statistic
Endurance 15 0,784 0,05 Homogen
Core Stability 15 0,059 0,05 Homogen
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Berdasarkan tabel di atas, hasil pengujian homogenitas data penelitian
diperoleh nilai Sig. > a = 0,05. Dengan kata lain, data dalam penelitian ini
berdistribusi homogen.

3. Pengujian Hipotesis
a. Pengaruh Model Terapi Latihan Core Stability Exercise Berbasis

Dynamic Neuromuscular Stabilization terhadap Peningkatkan

Endurance

Uji statistik yang digunakan adalah uji t yang bertujuan untuk melihat
pengaruh rata-rata hitung dalam satu kelompok yang sama. Adapun hipotesis

yang diajukan sebagai berikut :

Ho = Tidak terdapat pengaruh model terapi latihan Core Stability
Exercise berbasis Dynamic Neuromuscular Stabilization
terhadap peningkatkan Endurance.

Ha = Terdapat pengaruh model terapi latihan Core Stability

Exercise berbasis Dynamic Neuromuscular Stabilization
terhadap peningkatkan Endurance.
Dasar pengambilan keputusan sebagai berikut:
Jika nilai Sig. (2-tailed) < 0,05, maka terima Ha
Jika nilai Sig. (2-tailed) > 0,05, maka terima Ho

Tabel. Rangkuman Pengujian Hipotesis 1

Mean Selisih P- Sig.(2-
Data N Keterangan
Pretest Posttest Rerata Value tailed)

Endurance 15 49,99 54,23 4,23 0,05 0,005 Signifikan

Berdasarkan tabel di atas, diperoleh nilai Sig. (2-tailed)= 0,005 < a =
0,05. Nilai rata-rata Pretest Endurance sebesar 49,99 dan nilai rata-rata
Posttest sebesar 54,23 dengan selisih rerata 4,23. Dengan kata lain, Ho di
tolak dan Haditerima. Artinya, terdapat pengaruh model terapi latihan Core
Stability Exercise berbasis Dynamic Neuromuscular Stabilization terhadap

peningkatkan Endurance.
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b. Hubungan Core Stability terhadap Peningkatan Endurance
Uji statistik yang digunakan adalah korelasi dan regresi sederhana serta
dilanjutkan dengan wuji-t untuk menguji signifikansi hubungannya. Adapun

hipotesis yang diajukan sebagai berikut :

Ho = Tidak terdapat hubungan Core Stability terhadap
peningkatan Endurance.

Ha = Terdapat hubungan Core Stability terhadap peningkatan
Endurance.

Dasar pengambilan keputusan sebagai berikut:
Jika nilai Sig. < a = 0,05, maka terima Ha
Jika nilai Sig. > a = 0,05, maka terima Ho

Tabel. Rangkuman Pengujian Hipotesis 4

Data N Koef(r) Siguji-t Sig. Keterangan

Core Stability terhadap
15 0,994 33,403 0,000 Signifikan

Endurance

Berdasarkan tabel diatas hasil analisis korelasi Core Stability terhadap
peningkatan Endurance diperoleh nilai rhitung sebesar 0,994 dan wuji lanjut
signifikansi diperoleh nilai thitung sebesar 33,403 atau nilai Sig. = 0,000 < a = 0,05.
Dengan kata lain, Ha diterima dan Ho ditolak. Artinya, terdapat hubungan Core
Stability terhadap peningkatan Endurance pada pemain sepak bola.

Hasil analisis regresi Linier sederhana diperoleh persamaan peningkatan
Endurance atas Core Stability yaitu Y = 4,280 + 1,027X1 (arah hubungan variabel
positif). Dengan kata lain, konstanta (a) sebesar 4,280 mengandung arti bahwa
nilai konsisten data Endurance adalah sebesar 4,280. Sedangkan koefisien regresi
(b) Core Stability sebesar 1,027 menyatakan bahwa setiap peningkatan 1% nilai
Core Stability, maka nilai Endurance juga meningkat sebesar 1,027.

B. Pembahasan

Latihan Core Stability dengan didasarkan pada Dynamic Neuromuscular

Stabilization mangacu kepada gerakan fisiologis dari otot berdasarkan

perkembangan kinesiologi seseorang. Pemberian program latihan melibatkan
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otot-otot ektremitas bawah, otot perut, gluteus, back muscle, lengan atas dan
kontrol gerakan otot leher.

Berdasarkan teori latihann dynamic neuromuscular stabilizarion core
stability dibentuk dari perpaduan setiap aspek fisiologis otot berdasarkan kontrol
dari sistem saraf pusat. Dalam sistem kerja otot dua tipe sarabut otot slow twitch
dan fast twitch atau otot stabilisator dan otot penggerak utama sangat
berpengaruh terhadap kualitas gerakan dan daya tahan seseorang.

Keterkaitan kerja otot dalam menunjang daya tahan dapat dibentuk dari
hubungan kerja otot dalam menunjang sebuah gerakan. Otot stabilisator yang
berfungsi dengan baik akan membantu fungsi kerja otot penggerak utama dalam
memaksimalkan gerakan dalam olahraga.

Pada penelitian ini fokus latihan adalah untuk mengaktifkan dan
mengoptimalkan kerja otot core dimana otot core merupakan stabilisator dari
tubuh yang dapat membantu mengontrol gerakan pada tubuh. Dari hasil
penelitian didapatkan terjadi peningkatan kekuatan core stability antara sebelum
dan sesudah perlakuan dan juga diiringi dengan peningkatan daya tahan pemain
sebelum dan sesudah perlakuan.

Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh slauterbeck dkk (2019)
dengan judul “Implementation of the FIFA 11 + Injury Prevention Program by High
School Athletic Teams Did Not Reduce Lower Extremity Injuries A Cluster
Randomized Controlled Trial” didapatkan kesimpulan bahwa tidak terjadi
penurunan angka cedera ekstremitas bawah yang signifikan jika dibandingkan
dengan pemain yang melakukan program latihan pemanasan biasa (Slauterbeck et
al,, 2019). Sedangkan laporan penelitian dari Abdallah dkk (2019) dengan Judul “A
Comparative Study Of Core Musculature Endurance And Strength Between Soccer
Players With And Without Lower Extremity Sprain And Strain Injury” didapatkan
kesimpulan rendahnya daya tahan otot core meningkatkan resiko terjadinya
cedera, dimana pada pemain sepak bola yang mengalami cedera ektremitas bawah
didapatkan nilai daya tahan otot core lebih rendah dibandingkan dengan pemain
yang tidak cedera (Abdallah et al.,, 2019).

Pada Penelitian lain yang dilakukan oleh cengizhan dkk (2019) dengan

judul “The relationship between postural stability , core muscle endurance and
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agility in professional basketball players” didapatkan kesimpulan Atlet dengan
stabilitas postur tubuh yang baik memiliki ketahanan dan kelincahan otot core
yang lebih baik. Sehingga penerapan program latihan yang meningkatkan
stabilitas postur tubuh dan meningkatkan ketahanan otot core akan membantu
meningkatkan prestasi dan kemampuan olahraga (Cengizhan etal., 2019).

Pemberian latihan yang dilakukan secara continuous yang ditujukan pada
peningkatan stabilitas dapat memaksimalkan fungsi otot stabilitator pada tubuh
yang memungkinkan seseorang dapat terhindar dari penggunaan satu otot secara
berlebihan dan juga dapat memperbaiki keterbatasan gerak fungsional dan
mengurangi beban yang diterima sendi pada saat melakukan aktivitas (Syafrianto
et al,, 2021),(Blaiser et al., 2021).

Dari data peneltian yang telah dilakukan tersebut pada penelitian ini
menunjukkan latihan core stability berbasis DNS pada pemain sepak bola,
berdampak terhadap penggunaan otot pada tubuh sesuai dengan fungsinya,
sehingga tidak ada otot yang dipaksa bekerja secara berlebihan melebihi
kemampuan otot tersebut. Sehingga seorang pemain dapat bertahan lebih lama di
lapangan dikarena tidak munculnya kelelahan otot yang berarti dan pemain
sekaligus dapat terhindar dari resiko terjadinya cedera.

KESIMPULAN
Dari hasil penelitian yang telah dilakukan kesimpulan pada penelitian ini

adalah : Metode latihan Core Stability Exercise berbasis Dynamic Neuromuscular
Stabilization dapat meningkatkan Endurance pada pemain Sepak Bola. Penelitian
lebih lanjut masih perlu dilakukan untuk jumlah dan karakter sampel yang
berbeda, begitujuga dengan metode latihan yang akan digunakan.
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