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EFEK PENAMBAHAN CORE STABILITY EXERCISE TERHADAP
PENINGKATAN KETEPATAN FREE THROW PADA PEMAIN BASKET
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Tujuan : Untuk mengetahui efek penambahan core stability exercise terhadap
peningkatan ketepatan free throw pada pemain basket laki-laki. Metode :
Penelitian ini bersifat quasi eksperimen yang bertujuan untuk mengetahui adanya
fenomenal korelas sebab akibat dari kedua kelompok perlakuan dari objek
pendlitian. Sampel terdiri dari 20 orang dan sampel dipilih dengan tehnik random
sampling. Sampel dikelompokkan menjadi dua kelompok perlakuan. Kelompok
perlakuan | terdiri dari 10 orang dengan intervensi yang diberikan adalah latihan
rutin basket dan kelompok perlakuan 1l terdiri dari 10 orang dengan intervensi
yang diberikan adalah latihan rutin basket ditambahkan dengan core stability
exercise. Hasil : Pengujian hipotesis dengan t-test of related mendapatkan hasil
pada kelompok kontrol p<0,05 (0,00) dengan MeantSD (3,8+1,686548) yang
berarti terdapat peningkatan ketepatan free throw sebelum dan sesudah latihan.
Begitu juga pada kelompok perlakuan didapatkan hasil p<0,05 (0,00) dengan
Mean+SD (2,8+1,316561) yang berarti terdapat peningkatan ketepatan free throw
sebelum dan sesudah latihan. Berdasarkan hasil pengujian hipotesis dengan t-test
independent didapatkan hasil p<0,05 (0,00) yang berarti bahwa core stability
exercise dapat meningkatkan ketepatan free throw. Kesimpulan : Penambahan
core stability exercise dapat meningkatkan ketepatan free throw pada pemain
basket.
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