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Abstract 

This study aims to determine the results of athletes' reaction speed, agility, and balance abilities after being 
given core stability training and core strength training. The research method used is a survey method. The 
population in this study consists of 30 athletes from PB Satnight Junior. The sampling technique used is 
purposive sampling. Core stability training and core strength training were provided for 8 (eight) weeks 
with a frequency of 3 (three) training sessions per week. The instruments used to measure reaction speed 
were the ruler drop test, agility was measured using the Illinois agility run test, and balance was measured 
using the stork stand test. The results showed that after receiving core stability and core strength training, 
the athletes' reaction speed was at an "above average" level, agility was at an "average" level, and balance 
was still at a "poor" level. 
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Abstrak 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hasil kemampuan kecepatan reaksi, kelincahan dan 
keseimbangan atlet setelah diberikan latihan core stability training dan core strength Metode penelitian 
yang digunakan adalah metode survey. Populasi dalam penelitian ini adalah atlet PB Satnight Junior yang 
berjumlah 30 orang. Teknik pengambilan sampel yang digunakan adalah teknik purposive sampling. 
Pemberian latihan core stability training dan core strength training dilakukan selama 8 (delapan) minggu 
dengan frekuensi 3 (tiga) kali latihan dalam 1 (satu) minggu. Instrumen yang digunakan untuk mengukur 
kemampuan kecepatan reaksi adalah ruler drop test, kemampuan kelincahan menggunakan illinois agility 
run test, dan kemampuan keseimbangan menggunakan stork stand test. Hasil penelitian menunjukkan 
kemampuan atlet setelah diberikan latihan core stability  dan core strength training, kemampuan kecepatan 
reaksi atlet berada pada level “diatas rata-rata”, kemampuan kelincahan berada di level “average”, dan 
kemampuan keseimbangan masih berada di level “poor” . 

 
Kata kunci: Latihan otot inti; kecepatan reaksi; kelincahan; keseimbangan; bulutangkis; akses pendidikan 

1. Pendahuluan  

 

Olahraga dan masyarakat memiliki keterkaitan yang erat antar satu sama lain. Olahraga 
merupakan salah satu fenomena yang mempunyai dampak besar bagi masyarakat. Salah satunya 
adalah hal pengembangan karakter. Pengembangan karakter dapat dilakukan melalui olahraga, 
karena olahraga dapat menjadi jembatan yang membangun rasa percaya diri, jati diri, bahkan 
membangkitkan kebangkitan bangsa (Indrayana, 2017). Persiapan pembentukan atlet masa depan 
merupakan proses yang sebaiknya dimulai pada usia sedini mungkin, Anak-anak dan remaja yang 
dianggap sebagai atlet potensial. Anak-anak ini dikumpulkan di sebuah lembaga pendidikan, baik di 
sekolah maupun di sebuah komunitas olahraga.  Pendidikan olahraga dan jasmani diberikan pada 
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bangku sekolah dasar bertujuan untuk perolehan pengetahuan, meningkatkan perkembangan, 
pertumbuhan untuk kecakapan atletik peserta didik. Tubuh manusia memerlukan kondisi fisik yang 
bagus untuk melakukan aktivitas sehari-hari. Tanpa kondisi fisik yang bagus, maka kegiatan yang 
dilakukan akan terhambat. Kondisi fisik yang tidak bagus akan mempengaruhi postur tubuh dan 
menghambat kemampuan tubuh untuk mengatasi cidera-cidera ringan.  Oleh sebab itu, diperlukan 
latihan-latihan fisik yang dilakukan secara teratur untuk menjaga kondisi fisik agar tetap prima. 
Latihan yang dilakukan juga harus bervariasi dan seimbang antara latihan untuk daya tahan 
(endurance), kekuatan (strength), kecepatan (speed), keseimbangan (stability) dan kelincahan 
(agility). Hal ini sejalan dengan konsep sistem klasifikasi pendidikan jasmani yang digagas oleh 
Annarino dalam (Abidin, 2022) yang mencakup (1) domain fisik yang meliputi daya tahan, kekuatan, 
dan fleksibilitas dan (2) domain psikomotor yang terdiri dari: kemampuan persepsi-motorik seperti 
keseimbangan, kesadaran kinestetik, sensitivitas taktil, keterampilan gerakan mendasar yang 
berguna dalam kecakapan olaharga  Latihan-latihan ini dapat dilakukan dengan sprint 100 m, Illinois 
agility run test,  skipping (lompat tali), latihan core stability dan latihan core strength. Core stability 
mampu memperkuat otot postural . Hal ini akan meningkatkan kestabilan pada batang tubuh dan 
postur tubuh, sehingga dapat meningkatkan keseimbangan seorang atlet (Faridah & Paramitha, 2022) 
sedangkan core strength bertujuan membentuk otot inti dan mampu meningkatkan kekuatan tubuh. 

Ada 2 (dua) faktor yang dapat berpengaruh bagi sebuah pencapaian seorang atlet, yakni 
faktor eksogen dan faktor indogen. Faktor indogen meliputi kesehatan badan (fisik dan psikis), 
kemampuan teknik, dan kondisi biomotor yang baik. Sedangkan faktor eksogen adalah kemampuan 
pelatih yang handal, fasilitas latihan yang memadai, dan lingkungan yang mendukung (Humaedi et al., 
2023). Komponen biomotor ini meliputi daya tahan, kecepatan, kelincahan, keseimbangan, dan 
fleksibilitas atlet. Kemampuan biomotor yang ditunjukkan oleh atlet berfungsi sebagai dasar yang 
kuat untuk memfasilitasi pelatihan intensif, sehingga meningkatkan potensi atlet untuk 
pengembangan teknik lebih lanjut. Maka dari itu, seorang atlet harus memiliki kondisi fisik yang baik 
untuk menunjang kemampuan  teknik dasar mereka dalam melakukan permainan olahraga.  
Bulutangkis merupakan olahraga yang mengandalkan maupun memerlukan kecepatan reaksi, 
kelincahan, dan keseimbangan. Kecepatan reaksi merupakan kemampuan awal pergerakan tubuh 
dalam menerima dan merespon rangsangan secara tiba-tiba atau cepat (Kusuma, 2012) Kelincahan 
adalah kemampuan seseorang untuk mengubah posisi tubuhnya dengan cepat tanpa kehilangan 
keseimbangan atau kesadaran akan posisinya saat bergerak (Rosyadi et al., 2021). Kemampuan agility 
seorang atlet sangat dipengaruhi oleh faktor keseimbangan. Keseimbangan adalah kapabilitas tubuh 
untuk menjaga sikap dan posisinya dengan cepat saat berdiri (keseimbangan statis) atau bergerak 
(keseimbangan dinamis) (Kurniawati1 et al., 2021). Kecepatan reaksi, kelincahan, dan keseimbangan 
dibutuhkan untuk melakukan teknik-teknik maupun footwork dalam permainan bulutangkis. 
Kombinasi kecepatan reaksi dan kelincahan yang bagus akan menghasilkan daya ledak yang baik pada 
seorang atlet, sedangkan keseimbangan yang baik dibutuhkan untuk menunjang  kemampuan 
footwork bagi atlet. Footwork memerlukan kekuatan serta kelentukan pada otot tungkai. Dalam 
mempersiapkan kemampuan dasar atlet secara aman dan efektif, bulutangkis membutuhkan 
pelatihan kekuatan dan kestabilan otot inti sehingga atlet dapat mengoptimalkan daya otot-otot 
tungkai dalam bergerak. Program pelatihan ini dipengaruhi oleh kestabilan fungsional tubuh, 
termasuk diantaranya kemampuan mobilitas (kelincahan). Gerakan langkah kaki adalah salah satu 
bentuk aktivitas di lapangan yang memerlukan kemampun mobilitas (kelincahan). Menurut 
(Nugroho, dkk., 2018: 86) dalam (Mylsidayu & Kurniawan, 2022) gerakan langkah kaki adalah 
kemampuan untuk menggerakkan kakinya untuk memaksimalkan kemampuan tekniknya, atau 
kemampuan untuk melancarkan pukulan memutar dalam posisi dan waktu yang tepat. Core stability 
adalah elemen kunci untuk memberikan kekuatan dan keseimbangan lokal untuk memaksimalkan 
aktivitas atletik (Mylsidayu & Kurniawan, 2022) 

Core stability merupakan kemampuan untuk mengontrol posisi dan gerak tubuh dari trunk 
(batang tubuh) dan pelvic (panggul) untuk melakukan gerakan secara optimal pada saat bergerak 
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serta mengontrol tekanan dan gerakan pada saat beraktivitas. Core stability merupakan elemen 
penting untuk postur tubuh yang tepat. Beberapa bentuk-bentuk latihan core stability antara-lain: 
superman, static straight legs, crunches, dan  dynamic leg and back. Latihan core stability memiliki 
banyak manfaat fisik untuk kesegaran jasmani, termasuk mencegah cedera atlet, pemulihan cedera 
atlet, meningkatkan kinerja atletik, dan mempertahankan keseimbangan antara mobilitas dan 
stabilitas. Core strength merupakan latihan yang terfokus pada kekuatan otot inti. Latihan kekuatan 
otot inti ini melibatkan kapasitas otot melalui kekuatan kontraktil otot dan tekanan pada rongga 
diafragma (Luo et al., 2022) Tujuan dari latihan ini adalah untuk meningkatkan kontrol dan 
keseimbangan tubuh, serta meningkatkan kekuatan pada banyak otot besar dan kecil. Latihan inti 
merupakan program yang dapat digunakan untuk meningkatkan kemampuan seorang atlet dan 
meningkatkan kapabilitas atlet dalam menghadapi suatu perlawanan (Sihombing, 2021). Kedua 
latihan ini diharapkan dapat meningkatkan kinerja atletik dengan mempersiapkan tubuh untuk 
menggunakan kekuatan yang lebih besar pada anggota gerak bagian atas dan bawah (Faridah & 
Paramitha, 2022).  

Persatuan Bulutangkis (PB) Satnight Junior  adalah klub bulutangkis yang berdiri pada Maret 
2016 di Kabupaten Malang. PB Satnight Junior memiliki 30 atlet yang terbagi dari beberapa kategori 
yang berdasarkan usia atlet. Kategori-kategori ini antara lain: kelompok pra usia dini (7-8 tahun), 
kelompok usia dini (9-10 tahun),  kelompok anak (11-12 tahun), kelompok pemula (13-14 tahun), 
kelompok remaja (15-16 tahun), dan kelompok taruna (17-18 tahun). Latihan yang dilakukan di PB 
Satnight Junior dibagi berdasarkan kemampuan masing-masing atlet. Latihan yang dilakukan di PB 
Satnight ini bervariasi, seperti latihan fisik dan teknik. Tetapi, latihan tersebut belum mampu 
menciptakan atlet yang memiliki kecepatan, kelincahan, dan keseimbangan yang baik. Latihan fisik 
yang dilakukan meliputi latihan kecepatan dan kelincahan, latihan keseimbangan kurang 
diperhitungkan karena sulitnya faktor sarana yang kurang mendukung. 

Berdasarkan penjelasan diatas, dapat diambil kesimpulan bahwa kemampuan kecepatan, 
kelincahan, dan keseimbangan merupakan hal yang penting bagi seorang atlet bulutangkis. 
Kemampuan-kemampuan ini diperlukan untuk menunjang keterampilan teknik bermain, 
meminimalisir resiko terjadinya cedera, dan membantu kemampuan olahraga atlet untuk meraih 
target prestasi yang diinginkan. Oleh sebab itu, peneliti akan melakukan penelitian yang berjudul 
“Studi tentang Kecepatan Reaksi, Kelincahan, dan Keseimbangan setelah Mendapatkan Latihan Core 
Stability dan Core Strength” 

 

2. Metode  

Penelitian ini menggunakan metode penelitian dengan pendekatan survey. Penelitian survey 

adalah penelitian yang tidak mempunyai kontrol terhadap treatment yang diberikan pada subjek. 

Populasi penelitian ini melibatkan 30 orang atlet sebagai subjek penelitian.  Teknik sampel yang 

digunakan dalam penelitian ini adalah purposive sampling. Purposive sampling yang berarti sampel 

sudah ditentukan oleh peneliti dengan menentukan subjek penelitian berdasarkan kriterianya 

(Lenaini, 2021). Sampel yang telah ditentukan dibagi menjadi 2 (dua) kelompok berdasarkan 

treatment yang diberikan. 

Tabel 1. Pengelompokan Atlet 
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Metode pengumpulan data yang diterapkan dalam penelitian ini adalah dengan menggunakan 

tes. Tiga jenis tes yang digunakan meliputi: 1. Tes kelincahan menggunakan illinois agility run test, 2. 

Tes kecepatan reaksi menggunakan ruler drop test, 3. Tes keseimbangan dengan menggunakan tes 

stork stand. Kemudian sampel diberikan latihan core stability dan core strength sesuai dengan 

program latihan yang dibuat. Pemberian latihan dilaksanakan selama 8 minggu, dengan frekuensi 3 

(tiga) kali latihan perminggu. Latihan core stability dilakukan dengan plank yang dimodifikasi 

bertumpu pada satu kaki dan satu tangan direntangkan kedepan. bicycle crunch, dan squat thrust, 

sedangkan latihan core strength dilakukan dengan: plank, sit up, dan bridge. 

 

Gambar 1. Plank Modifikasi 

 

Gambar 2. Bicycle Crunch 

 

Gambar 3. Squat Thrust 

 

Gambar 4. Plank 

 

Gambar 5. Sit Up 

 

Gambar 6. Bridge 

 

Gambar 7. Ruler Drop Test 

 

Gambar 8. Illinois Agility Test 

 

Gambar 9. Stork Stand Test 
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3. Hasil dan Pembahasan  

Hasil Penelitian 

A. Kelompok Latihan Core strength 

Tabel 3 Deskripsi Data 

 
Keterangan:  

KR: Kecepatan Reaksi; KL: Kelincahan; KS: Keseimbangan 

Pada tabel diatas menunjukkan data sampel kemampuan atlet PB Satnight Junior pada 

kelompok latihan core strength.  Pada kecepatan reaksi  didapatkan hasil dengan rata-rata 13 cm. 

Hasil rata-rata yang disesuaikan dengan nilai data normatif kecepatan reaksi menunjukkan level 

“diatas rata-rata” (Adipurwanto et al., 2022). Pada pelaksanaan tes kelincahan didapatkan hasil rata-

rata sebesar 17,74 detik. Hasil rata-rata  yang disesuaikan dengan nilai data normatif kelincahan 

menunjukkan level ”average” (Widiastuti, 2015) Sedangkan pada pelaksanaan tes keseimbangan 

didapatkan data rata-rata sebesar 8,67 detik. Hasil rata-rata menunjukkan level “poor” (Mackenzie, 

2008) 

Gambar 10. Diagram Frekuensi Hasil Tes Kelompok Latihan Core strength 
 

Berdasarkan diagram diatas, pada kecepatan reaksi diketahui bahwa 2 atlet mendapatkan 

predikat ‘bagus sekali’, 12 atlet mendapat predikat ‘diatas rata-rata’, tidak ada atlet yang 

mendapatkan predikat ‘rata-rata’ dan 1 atlet mendapatkan predikat ‘kurang’.  Pada tes kelincahan 

didapatkan hasil bahwa 3 atlet mendapatkan predikat ‘good’, 5 atlet mendapatkan predikat ‘average’, 
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1 atlet mendapatkan predikat ‘fair’, dan 5 atlet mendapatkan predikat ‘poor’. Sedangkan pada tes 

kemampuan keseimbangan, keseluruhan atlet mendapatkan predikat ‘poor’  

B. Kelompok Latihan Core Stability 

Tabel 4 Deskripsi Data 

 
Keterangan:  

KR: Kecepatan Reaksi; KL: Kelincahan; KS: Keseimbangan 

Pada tabel diatas menunjukkan data sampel kemampuan  atlet PB Satnight Junior pada 

kelompok latihan core stability. Pada test kecepatan reaksi didapatkan hasil dengan rata-rata 12,60 

cm. Hasil rata-rata yang disesuaikan dengan nilai data normatif kecepatan reaksi menunjukkan level 

“diatas rata-rata” (Adipurwanto et al., 2022). Pada pelaksanaan test kelincahan didapatkan hasil 

dengan rata-rata sebesar 17,86 detik. Hasil rata-rata yang disesuaikan dengan nilai data normatif 

kelincahan menunjukkan level  “average” (Widiastuti, 2015) Sedangkan pada pelaksanaan tes 

keseimbangan didapatkan hasil rata-rata sebesar 8,78 detik. Hasil rata-rata yang disesuaikan dengan 

nilai data normatif keseimbangan menunjukkan level ”poor”(Mackenzie, 2008) 

 
Gambar 11. Diagram Frekuensi Hasil Tes Kelompok Latihan Core Stability 

 

Berdasarkan diagram diatas, pada tes  kecepatan reaksi diketahui bahwa 2 atlet mendapatkan 

predikat ‘bagus sekali’, 7 atlet mendapat predikat ‘diatas rata-rata’, 4 atlet mendapatkan predikat 

‘rata-rata’, tidak ada atlet yang mendapatkan predikat ‘di bawah rata-rata’, dan 1 atlet mendapatkan 

predikat ‘kurang’. Pada tes kelincahan didapatkan hasil bahwa 3 atlet mendapatkan predikat ‘good’, 

4 atlet mendapatkan predikat ‘average’, 3 atlet mendapatkan predikat ‘fair’, dan 5 atlet mendapatkan 
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predikat ‘poor’. Sedangkan pada tes kemampuan keseimbangan, keseluruhan atlet mendapatkan 

predikat ‘poor’  

Pembahasan 

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan terhadap pemain bulutangkis di PB Satnight 

Junior Kabupaten Malang, dapat disimpulkan bahwa pemberian treatment berupa core stability 

training dan core strength training memiliki pengaruh terhadap kemampuan kecepatan reaksi, 

kelincahan, dan keseimbangan pemain bulutangkis. Hal ini menunjukkan bahwa pemberian 

treatment juga memberikan dampak positif terhadap kemampuan keseimbangan pemain 

bulutangkis. Namun ada aspek yang perlu ditingkatkan lagi, yaitu pada tes kelincahan. Hasil 

penelitian yang dilakukan menunjukkan bahwa keseluruhan atlet PB Satnight Junior masih memiliki 

kemampuan keseimbangan pada kevel ‘poor’ meskipun telah diberikan treatment latihan core 

stability dan core strength. 

 Penelitian mengenai hubungan atau pengaruh latihan core strength dan core stability ini 

sudah dilakukan oleh beberapa peneliti terdahulu. Salah satunya adalah penelitian yang dilakukan 

oleh Ahmed Sohel, (2022). Penelitian ini menyimpulkan bahwa ada korelasi antara pemberian 

latihan core stability terhadap keseimbangan dan kelincahan pemain bulutangkis. Penelitian ini 

merupakan pengembangan dari penelitian yang dilakukan oleh Ozmen & Aydogmus, (2016) dimana 

penelitian ini hanya meneliti pengaruh pelatihan core strength selama 8 minggu terhadap 

keseimbangan dan kelincahan atlet bulutangkis. Pada penelitiannya, Ozmen & Aydogmus 

menyimpulkan bahwa pelatihan core strength selama 8 minggu berpengaruh signifikan terhadap 

kelincahan atlet bulutangkis saja. Penelitian lanjutan mengenai pengaruh core training  selama 8 

minggu terhadap kemampuan keseimbangan dilakukan oleh Yüksel & Akın, (2017). Pada penelitian 

ini, Yüksel & Akın menemukan bahwa pelatihan core training  selama 8 minggu berpengaruh 

terhadap peningkatan kemampuan keseimbangan. Penelitian lain terkait pengaruh latihan core 

stability terhadap kemampuan kelincahan atlet dilakukan oleh Widiasto, (2019). Penelitian ini 

menggunakan latihan drill multi arah dan latihan core stability. Pada penelitian ini didapatkan 

kesimpulan bahwa ada pengaruh yang signifikan dari latihan core stability pada kemampuan 

kelincahan atlet bulutangkis. Dari beberapa penelitian diatas dapat diambil kesimpulan bahwa 

pemberian latihan core strength dan core stability terbukti dapat meningkatkan kemampuan 

kelincahan dan keseimbangan atlet bulutangkis. 

4. Simpulan  

Kesimpulan 

Pemberian core strength training dan core stability training selama 8 minggu memiliki 

pengaruh terhadap kemampuan kecepatan reaksi, kelincahan, dan keseimbangan atlet PB Satnight 

Junior. Pada kemampuan kecepatan reaksi, kemampuan atlet ada di level “diatas rata-rata”, 

kemampuan kelincahan berada di level “average”. Sedangkan hasil kemampuan keseimbangan 

masih menunjukkan level “poor”  

 

Saran 

Berdasarkan hasil penelitian diatas maka saran yang dapat diberikan adalah: 

1. Kepada pelatih: berdasarkan penelitian yang telah dilakukan membuktikan bahwa pemberian 

latihan core strength  dan core stability selama 8 minggu dapat meningkatkan kemampuan kecepatan 
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reaksi, kelincahan, dan keseimbangan atlet. Maka disarankan untuk menggunakan program ini untuk 

meningkatkan kemampuan atlet 

2. Kepada penelitian yang akan datang: berdasarkan hasil diatas, meskipun terdapat peningkatan 

dalam durasi keseimbangan atlet, namun level kemampuan atlet masih menunjukkan level “poor”, 

disarankan untuk menambah variasi-variasi latihan core strength dan core training untuk 

meningkatkan kemampuan keseimbangan atlet. 
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