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ABSTRACT 

This istudy iaims ito idetermine ihow imuch iinfluence ithe ileaning istar iexercise iwith iairplane ipose 

ihas ion ibalance iand ibody istability iin imale ivolleyball iplayers iat iMAN i3 iCiamis iRegency. iThe 

iresearch imethod iused iis icomparative icausal. iThe ipopulation iof ithis istudy iwere istudents iof 

iMAN i3 iCiamis iRegency, itotaling i20 ipeople. iThe iresearch iinstrument iused ito icollect idata iwas 

ithe iflamingo ibalance itest. iBased ion idata ianalysis iusing iSPSS iseries i24 ithe iresults iare i1. 

iLeaning istar iexercise ihas ia isignificant ieffect ion iimproving ibalance iand ibody istability iin imale 

ivolleyball iplayers iat iMAN i3 iCiamis iRegency. i2. iAirplane ipose iexercise ihas ia isignificant 

ieffect ion iimproving ibalance iand ibody istability iin imale ivolleyball iplayers iat iMAN i3 iCiamis 

iRegency. i3. iThere iis ia isignificant idifference ibetween ileaning istar iand iairplane ipose iexercises 

ion iimproving ibalance iand ibody istability iin imale ivolleyball iplayers iat iMAN i3 iCiamis 

iRegency. iThe iconclusion iis ithat ithe ileaning istar iexercise iand ithe iairplane ipose igroup ihave ia 

isignificant ieffect ion iimproving ibalance iand ibody istability iin imale ivolleyball iplayers iat iMAN 

i3 iCiamis iRegency. iSuggestion: iThis iresearch iis iexpected ito ibe ia isource iof ireference ifor iother 

iresearchers iso ithat ifurther iresearch iin ithe isame ifield iwill idevelop, iespecially ion ibalance iand 

ibody istability. 
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ABSTRAK 

Penelitian iini ibertujuan iuntuk imengetahui iseberapa ibesar ipengaruh ilatihan ileaning istar idengan 

iairplane ipose iterhadap ikeseimbangan idan istabilitas itubuh ipada isiswa ipemain ibolavoli iputra 

iMAN i3 iKabupaten iCiamis. iMetode ipenelitian iyang idigunakan iadalah icausal icomparatif. 

iPopulasi ipenelitian iini iadalah isiswa iMAN i3 iKabupaten iCiamis iyang iberjumlah isebanyak i20 

iorang. iInstrumen ipenelitian iyang idigunakan iuntuk imengumpulkan idata iadalah iflamingo 

ibalance itest. iBerdasarkan ianalisis idata imenggunakan iSPSS iserie i24 ihasilnya iadalah i1. iLatihan 

ileaning istar imemberikan ipengaruh iyang isignifikan iterhadap ipeningkatan ikeseimbangan idan 

istabilitas itubuh ipada isiswa ipemain ibolavoli iputra iMAN i3 iKabupaten iCiamis. i2. iLatihan 

iairplane ipose imemberikan ipengaruh iyang isignifikan iterhadap ipeningkatan ikeseimbangan idan 

istabilitas itubuh ipada isiswa ipemain ibolavoli iputra iMAN i3 iKabupaten iCiamis. i3. iTerdapat 

iperbedaan iyang isignifikan iantara ilatihan ileaning istar idan iairplane ipose iterhadap ipeningkatan 

ikeseimbangan idan istabilitas itubuh ipada isiswa ipemain ibolavoli iputra iMAN i3 iKabupaten 

iCiamis. iKesimpulannya ibahwa ilatihan ileaning istar idan ikelompok iairplane ipose iberpengaruh 

isecara isignifikan iterhadap ipeningkatan ikeseimbangan idan istabilitas itubuh ipada isiswa ipemain 

ibolavoli iputra iMAN i3 iKabupaten iCiamis. iSaran: iPenelitian iini idiharapkan imenjadi isalah isatu 

isumber ireferensi ibagi ipeneliti ilain iagar iadanya ipenelitian ilanjutan ipada ibidang iyang isama 

isemakin iberkembang iterutama ipada ikeseimbangan idan istabilitas itubuh. 
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PENDAHULUAN 

Keseimbangan dan istabilitas itubuh merupakan isalah isatu ifaktor iyang isangat ipenting 

ibaik ipada iaktivitas ikeseharian iyang idilakukan isecara irutin iatau ipun saat iberolahraga. 

i(Supriyono, i2015). iAkan itetapi iapabila ikeseimbangan terganggu yang iakhirnya istabilitas 

itubuh imenjadi igoyah idapat imengakibatkan itubuh ibergerak itidak iterkendali iyang iakan 

imenimbulkan icedera ibaik icedera iringan imaupun iberat i(Sofiyan, i2021). iSaat iberolahraga 

ipun isangat ipenting, idengan iberbagai imobilitas itubuh iyang iheterogen isangat iriskan 

iapabila itubuh iitu isendiri itidak imemiliki ikeseimbangan idan istabilitas itubuh iyang ibaik 

iyang iberakibat icedera idan imengganggu iproses ipertandingan iatau isesi ilatihan 

i(Dianpratiwi i& iAnniza, i2019). iPada iolahraga iprestasi, iolahraga ikesehatan, ibahkan 

iolahraga irehabilitasi imemiliki ipergerakan itubuh i(mobilitas) iyang imemang iharus idijaga 

ikeseimbangannya iagar itubuh itetap istabil idan iterhindar idari icedera iserta ijangan isampai 

imenunggu isetelah imengalami icedera, isetelah iitu ikeseimbangan iagar itubuh istabil 

idiperhatikan i(Rustiawan iet ial., i2019). i 

Hal iini imemberikan imotivasi ibagi ipenulis iuntuk imelakukan ipenelitian ipada ibidang 

ikomponen ikondisi ifisik ikeseimbangan idan istabilitas itubuh. iSelain iitu, ipenulis ijuga ihasil 

idari ipengamatan iatau iobservasi ipada ipemain ibolavoli ibaik ipada itingkatan isekolah 

imaupun iklub iyang iada idi idaerah iCiamis ijarang isekali iberikan ipelatihan itentang 

ikeseimbangan idan istabilitas itubuh ipadahal imanfaatnya isangat ipenting isalah isatunya 

iadalah iketika imendarat ibaik isetelah imelakukan ijump iserve, iblocking, iataupun isetelah 

imelakukan ispike ikeseimbangan itubuh isangat iberpengaruh iterutama ipada ibagian itungkai. 

iKeseimbangan imerupakan ikesanggupan isaat imempertahankan ikesetimbangan itubuh 

idalam iberbagai iposisi itubuh isaat ibergerak imaupun itidak i(statis idan idinamis) i(Mekayanti 

iet ial., i2015). iTeori ilain imengatakan ibahwa ikeseimbangan imerupakan ikemampuan itubuh 

iuntuk imempertahankan iposisi ibaik isaat iberdiri imaupun iketika ibergerak isesuai ikeinginan 

iserta idiharapkan ijangan isampai ijatuh iatau igoyah isesuai idengan ititik iberat itubuh 

i(Rustiawan iet ial., i2019). iKeseimbangan iterdiri idari ikeseimbangan istatis idan 

ikeseimbangan idinamis. iKeseimbangan istatis iyaitu ikeadaan imempertahankan iposisi itubuh 

iketika iberdiri, isedangkan ikeseimbangan idinamis iyaitu ikeadaan imempertahankan iposisi 

itubuh iketika itubuh ibergerak iatau iberolahraga i(Zahra, i2018). iAda ijuga iyang imengatakan 

ibahwa ikeseimbangan idinyatakan isebagai isuatu iproses iaktivitas itubuh iuntuk 

imempertahankan iposisinya idari iberbagai iaktivitas iolahraga imaupun iaktivitas irutin iyang 

ibukan iolahraga i(Wedi iet ial., i2019). 

Hubungan iantara ikeseimbangan idan istabilitas itidak iakan iterpisahkan, imaka idari iitu 

iselanjutnya ipenulis iakan imembahas ipengertian istabilitas. iStabilitas iyaitu ikemampuan 

itubuh isaat ibergerak iatau imampu imengendalikan igerak itubuh itanpa ikehilangan 

ikeseimbangan. iStabilitas iterbagi imenjadi idua iyaitu istabilitas istatis idan idinamis iyang 

idipengaruhi ibeberapa ifaktor iseperti ititik iberat ibadan, ituas, iberat itubuh iitu isendiri, 



Jurnal Keolahragaan 

33 

ipsikologis idan ifisiologis iserta itidak iketinggalan ibahwa istabilitas istatis idan idinamis 

imerupakan isatu ikesatuan iyang itidak idapat idipisahkan i(Cook iet ial., i2005). 

Selanjutnya iadalah ipenelitian ikeseimbangan idan istabilitas iyang imembandingkan 

iantara ilatihan iwobble iboard idengan ilatihan icore istability ipada ipeningkatan 

ikeseimbangan imahasiswa iesa iunggul. iHasil ipenelitian imembuktikan ibahwa iadanya 

iperbedaan iantara ilatihan iwobble iboard idengan ilatihan icore istability iterhadap ipeningkatan 

ikeseimbangan i(Perdana, i2014). iAda ijuga iyang imelakukan ipenelitian ipada ivariabel 

ibebasnya iyaitu istability iexercise iyang idibandingkan idengan iankle istrategy iexercises 

iuntuk imeningkatkan ikeseimbangan istatis ibagi imahasiswa iUniversitas iAisyiyah 

iYogyakarta iatau iUNISA. iHasil iyang idiperoleh iyaitu itidak iadanya iperbedaan iyang 

isignifikan iantara istability iexercise idengan iankle istrategy iexercises ipada ipeningkatan 

ikeseimbangan istatis i(Arafah iet ial., i2018). iPenelitian ipada isenam ipilates ipada 

ikeseimbangan iantara isebelum idan isesudah isenam ipilates ipada iwanita imuda. iHasilnya 

imembuktikan ibahwa iadanya iperbedaan ikeseimbangan isebelum idan isesudah isenam ipilates 

ipada iwanita iusia imuda i(p<0,001) i(Risangdiptya i& iAmbarwati, i2016). iPenelitian 

iselanjutnya iadalah ilatihan iberjalan idi iatas ibalok ikayu iuntuk imeningkatkan ikeseimbangan 

idinamis. iHasil iyang ididapat iyaitu iadanya ipengaruh iyang ibermakna idampak idari ilarihan 

iberjalan idi iatas ibalok ikayu ipada isiswa isekolah idasar i02 iSarilamak isebesar i9,13 idan 

ireratanya iadalah i18,47 ipada ites iawal idan imeningkat ipada ites iakhir isebesar i27,60 i(Wedi 

iet ial., i2019). i 

Penelitian iini imembandingkan iantara ilatihan ileaning istar idengan ilatihan iairplane 

ipose. iLeaning istar iadalah igerakan imembentuk igambar ibintang iyang ibertumpu idengan 

isatu ikaki. iGerakan iini idilakukanbergantian ikaki ikanan idengan ikaki ikiri. iLatihan ileaning 

istar iini imengembangkan ikekuatan iotot itungkai isehingga iterhindar idari itimbulnya icedera 

ipada ibagian isendi iankel idan isendi ilainnya iyang iada idi isekitar itungkai. iLatihan ileaning 

istar iini ijuga imelatih ikelentukan. iDengan imemiliki itubuh iyang iseimbang iakan iterhindar 

idari iresiko icedera iyaitu ijatuh iserta imelatih ikoordinasi itubuh isecara ikeseluruhan. iLatihan 

ileaning istar iini idiharapkan idilakukan isecara irutin iantara i2-3 ikali idalam iseminggu 

i(Yuriatin, i2019b). 

Airplane ipose imerupakan ivariabel ibebas ike-dua. iLatihan iini imengembangkan 

ikeseimbangan itubuh isama ipentingnya iseperti imelatih ikekuatan idan ikelenturan. iKarena 

itubuh iyang iseimbang iakan imengurangi irisiko iterjatuh idan imemengaruhi ikoordinasi itubuh 

isecara ikeseluruhan. iDianjurkan iuntuk imenjaga ikeseimbangan itubuh idengan irutin iberlatih 

i2-3 ikali iseminggu. iGerakan iairplane ipose ibisa idijadikan ipanduan. iSelain imelatih 

ikeseimbangan, isalah isatu igerakan iyoga iini imelenturkan itubuh i(Yuriatin, i2019a). i 

Penulis imelakukan ipenelitian iini ipada ikeseimbangan imenggunakan ivariabel ibebas 

iyaitu ileaning istar idan iairplane ipose inamun ibelum imenemukan ipenelitian iterdahulu iyang 

isama iataupun isalah isatu ivariabel ibebas. iOleh ikarena iitu ipenulis iagak ikesulitan 

imenemukan ireferensi ipenelitian iterutama ipada ivariabel ibebas, inamun ipenulis iberusaha 

imencari ipenelitian iyang iterdahulu ipaling itidak imendekati ipenelitian ipenulis iseperti ipada 

ivariabel iterikatnya. iDasar ipemikiran ipenulis imelakukan ipenelitian iini idikarenakan ibelum 

iada ipenelitian iterdahulu itentang ikeseimbangan itubuh ipada i ibagian ipergelangan ikaki 

iterutama iuntuk isendi iankle ipada ipemain ibolavoli idi iMAN i3 iKabupaten iCiamis. 

iBerdasarkan ipengamatan ipenulis ipara ipemain ibolavoli iMAN i3 iKabupaten ihanya 

idiberikan ipelatihan iuntuk imeningkatkan ipower ilengan idan itungkai. iSedangkan ipenelitin 

ikeseimbangan imasih ikurang ibahkan isangat ijarang isekali. 

Berdasarkan ilatar ibelakang idan ipenjelasan idari ibeberapa ireferensi iyang isudah 

idisebutkan idi iatas ipenulis imengajukan ijudul ipenelitian iyaitu, i“Pengaruh iLatihan iLeaning 

istar idengan iAirplane ipose iTerhadap iKeseimbangan idan iStabilitas iTubuh iPada iSiswa 
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iPemain iBolavoli iPutra iMAN i3 iKabupaten iCiamis.” iSedangkan itujuan ipenelitian iadlh 

isebagai iberikut: 

1. Untuk imengetahui ilatihan ileaning istar imemberikan ipengaruh iyang isignifikan iterhadap 

ipeningkatan ikeseimbangan idan istabilitas itubuh ipada isiswa ipemain ibolavoli iputra 

iMAN i3 iKabupaten iCiamis 

2. Untuk imengetahui ilatihan iairplane ipose imemberikan ipengaruh iyang isignifikan 

iterhadap ipeningkatan ikeseimbangan idan istabilitas itubuh ipada isiswa ipemain ibolavoli 

iputra iMAN i3 iKabupaten iCiamis. 

3. Untuk imengetahui iadanya iperbedaan iyang isignifikan iantara ilatihan ileaning istar idan 

iairplane ipose iterhadap ipeningkatan ikeseimbangan idan istabilitas itubuh ipada isiswa 

ipemain ibolavoli iputra iMAN i3 iKabupaten iCiamis. 

 

METODE iPENELITIAN i 

Pada ipenelitian iini imetode ipenelitian iyang idigunakan ipenulis iadalah imetode 

ikuantitatif idengan ipenelitian ipre ieksperimental idesign. iDesain ipenelitian iyang idigunakan 

iadalah itwo ipretest-postest iexperimental idesign. iLokasi ipenelitian idalam ihal iini iadalah 

isiswa iMAN i3 iKabupaten iCiamis iyang imerupakan itim ibolavoli. iSampel iyang iberjumlah 

i20 iorang iputra. iTeknik iyang iakan idigunakan iadalah iteknik itotal isampling. iInstrument 

itest iyang idigunakan idalam ipenelitian iini iadalah iflamingo ibalance itest idari i(Mendes iet 

ial., i2013). iAnalisis idata idilaksanakan idengan imenggunakan iprogram iStatistical iProduct 

iand iService iSolution i(SPSS) iSerie i24. 

 

HASIL iDAN iPEMBAHASAN 

Berdasarkan idata ihasil ipenelitian idi ilapangan iyang iselanjutnya iakan iditeruskan 

idengan imelakukan ipengolahan idata. iUntuk imemudahkan ipengolahan idata ipada 

ipembahasan ipenelitian iini imenggunakan istatistika iSPSS i24. iPengolahan iini isudah ibiasa 

idigunakan idalam isetiap ipenelitian. iKegiatan ipenelitian iini idibagi imenjadi ibeberapa itahap, 

iyaitu ideskripsi idata, ihasil iuji inormalitas idata, ihasil iuji ihomogenitas, idan ihasil iuji idua 

irata-rata idengan iuji-t. iUntuk iuji-t idisajikan idengan idua ipengujian, iyaitu ipaired isample 

it-test idan iindependent isample itest idigunakan iuntuk imengetahui iperbedaan idua irata-rata 

iselisih idua ikelompok ipenelitian itersebut 

Deskripsi iData 

Deskripsi idata imenyajikan ihasil ipengolahan idata isecara ideskriptif iyang idisajikan 

idalam ibentuk itabel idan igrafik idiagram. 
Tabel i1 

Deskripsi iData iTes iAwal iFlamingo iBalance iTest 

Kelompok iLeaning iStar idan iKelompok iAirplane iPose i 

 

Dari i itabel i1 idapat i idiketahui i inilai i irata-rata ites iawal ikelompok ilatihan ileaning 

istar iadalah i26.52 idetik idengan istandar ideviasi i5.35 idan ivarians i29.09 iSedangkan iskor 

iterendah ileaning istar iadalah i21.52 idetik isedangkan iskor ileaning istar itertingginya i 

iadalah i37.56 idetik. iNilai irata-rata ites iawal iuntuk ikelompok ilatihan iairplane ipose iadalah 

i38.09 idetik idengan istandar ideviasi i7.18 idan ivarians i51.60. iSkor iairplane ipose iterendah 

iadalah i26.39 idetik isedangkan iskor iairplane ipose iterendah i itertingginya iadalah i47.25 

idetik. 

 
Tabel i2 

Kelompok iSampel N 
Rata-

Rata 

Standar 

iDeviasi 
Varians 

Skor 

iTerendah 

Skor 

iTertinggi 

Leaning istar 10 26.52 5.39 29.09 21.52 37.56 

Airplane ipose 10 38.09 7.18 51.60 26.39 47.25 
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Deskripsi iData iTes iAkhir iFlamingo iBalance iTest 

Kelompok iLeaning iStar idan iKelompok iAirplane iPose i 

Kelompok iSampel N 
Rata-

Rata 

Standar 

iDeviasi 
Varians 

Skor 

iTerendah 

Skor 

iTertinggi 

Leaning istar 10 31.89 4.31 18.62 25.01 37.11 

Airplane ipose 10 38.09 7.18 51.60 26.39 47.25 

 

Dari i itabel i2 idapat i idiketahui i inilai i irata-rata ites iakhir ikelompok ilatihan ileaning 

istar iadalah i52.50 idetik idengan istandar ideviasi i7.63 idan ivarians i58.27 iSedangkan iskor 

ileaning istar iyang iterendah iadalah i25,01 idetik isedangkan iskor ileaning istar itertingginya i 

iadalah i37,11 idetik. iNilai irata-rata ites iakhir iuntuk ikelompok ilatihan iairplane ipose iadalah 

i38.09 idetik idengan istandar ideviasi i7.18 idan ivarians i51.60. iSkor ilatihan iairplane ipose 

iterendah iadalah i26.39 idetik isedangkan iskor iairplane ipose itertingginya iadalah i47.25 

idetik. iTerlihat ibahwa iadanya ipeningkatan iberdasarkan ites iawal idengan ites iakhir 

isehingga ipenulis iberanggapan ibahwa iadanya ipeningkatan isecara isignifikan imeskipun 

isecara isementara ikarena ihanya iberdasarkan ideskripsi idata isaja. 

Hasil iUji iNormalitas 

Uji i inormalitas idilakukan i iuntuk i imengetahui i iapakah idata i iberada i ipada i itaraf 

idistribusi inormal iatau itidak. iSelain iitu, iuji inormalitas ijuga imenentukan ilangkah 

iselanjutnya iuji istatistik iyang iakan idigunakan iantara iparametrik idan inonparametrik. 

iApabila idata itersebut iberdistribusi inormal idan ihomogen imaka ipengujiannya idengan 

istatistik iparametrik, inamun iapabila idata itersebut iberdistribusi itidak inormal iatau itidak 

ihomogen imaka ipengolahan istatistiknya idengan istatistik inonparametrik. iUntuk iitu ipenulis 

iakan imencantumkan ihasil iuji inormalitas idari idata idi ilapangan iyang iberjumlah imasing-

masing ikelompok i10 iorang isiswa iyang idapat idilihat ipada itabel i3 idi ibawah iini. 

 
Tabel i3 

Uji iNormalitas iTes iawal iFlamingo iBalance iTest 

Kelompok iLeaning iStar idan iKelompok iAirplane iPose 

Kelompok 
Shapiro-Wilk 

Statistik df Sig 

Tes iAwal 

Kel. i ilat. iLeaning 

istar 

Kel. i ilat. iAirplane 

ipose 

 

0.849 

0.977 

 

10 

10 

 

0.060 

0.950 

Berdasarkan iuji inormalitas ipada itabel i3 ites iawal ipada ikelompok ilatihan ileaning 

istar iSig. i0.060 i> i0.05 i(Distribusi iNormal). iKelompok ilatihan iairplane ipose: iSig. i0.950 

i> i0.05 i(distribusi inormal). 

 
Tabel i4 

Uji iNormalitas iTes iAkhir iFlamingo iBalance iTest 

Kelompok iLeaning iStar idan iKelompok iAirplane iPose 

Kelompok Shapiro-Wilk 

Statistik df Sig 

Tes iAkhir i i i i i i i 

 iKel. i ilat. iLeaning 

istar 

 iKel.lat. iAirplane ipose 

 

0.909 

 i0.953 i i 

i 

 

10 

10 

 

0.274 

0.704 

Berdasarkan iuji inormalitas ipada itabel i4 ites iakhir ikelompok ilatihan i: iLeaning istar 

iSig. i0.274 i> i0.05 i(Distribusi iNormal). iKelompok ilatihan i: iAirplane ipose iSig. i0.704 i> 

i0.05 i(distribusi inormal) 
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Berdasarkan ikriteria ikeputusan idan iuji ikenormalan idari itabel i3 idan i4 idiketahui 

ibahwa idata idari iflamingo ibalance itest iuntuk ites iawal idan ites iakhir ipada ikelompok 

ileaning istar idan ikelompok iairplane ipose iberdistribusi inormal. iDengan idemikian isalah 

isatu isyarat iuntuk ipengolahan istatistik iparametrik isudah itercapai. iAlasannya ibahwa ipada 

iuji inormalitas iberdasarkan ihasil idari ipenggunaan iaplikasi iSPSS iserie i24 imemperlihatkan 

ihasil idata idi iatas i0.05 idari itabel ihasil iuji inormalitas iShapiro-wilk. i 

 

 
Grafik i1 iHasil iUji iNormalitas iTes iAwal iKelompok ilatihan iLeaning iStar i 

 
Grafik i2 iHasil iUji iNormalitas iTes iAwal iKelompok iAirplane ipose 

 

 
Grafik i3 iHasil iUji iNormalitas iTes iAkhir iKelompok ilatihan iLeaning iStar 
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Grafik i4 iHasil iUji iNormalitas iTes iAkhir iKelompok iAirplane ipose 

 

Berdasarkan ihasil ianalisa idata itersebut, idapat idisimpulkan ibahwa ipenelitian idari 

ikelompok ilatihan ileaning istar i idan ikelompok ilatihan iairplane ipose ibaik ipada ites iawal 

imaupun ites iakhir iberdistribusi inormal ikarena ititik-titik idata itersebar idi isekitar igaris idan 

imengikuti iarah igaris idiagonal iatau igaris imiring. 

Hasil iUji iHomogenitas 

Homogenitas iadalah isuatu ikelompok iyg imempunyai iciri iyg isama iyg iberdasarkan 

idengan itingkat ikemampuan idan ijenis ikelamin ike idua ikelompok ipenelitian, iuntuk iitu 

ipenulis imencantumkan ihasil iuji ihomogenitas idi ibawah iini ipada itabel i5. 

 

 
Tabel i5 

Uji iHomogenitas iTes iAwal idan iTes iAkhir iFlamingo iBalance iTest 

Kelompok iLeaning iStar idan iKelompok iAirplane iPose 

 Levene 

iStatistic 
df1 df2 Sig. 

Tes iawal i i iBased ion iMean 

  i i iBased ion 

iMedian 

,008 

,089 

1 

1 

18 

18 

,930 

,769 

Tes iakhir i iBased ion iMean 

 i i i i i i i i i i i i i i i i iBased 

ion iMedian 

2,564 

2,433 

1 

1 

18 

18 

,127 

,136 

 

Berdasarkan itabel i5 iuji ihomogenitas iuntuk ites iawal iterdiri idari imean i(Rata-rata) i: 

iNilai iSig. i0.930 i> i0.05 i(Homogen) idan iberdasarkan imedian i(Tengah) i: iNilai iSig. i0.769 

i> i0.05 i(Homogen). iBerdasarkan iaes iAkhir imean i(Rata-rata) i: iNilai iSig. i0.127 i> i0.05 

i(Homogen) idan imedian i(Tengah) i: iNilai iSig. i0.136 i> i0.05 i(Homogen). iDapat 

idisimpulkan ibahwa idata ites iawal idan ites iakhir iflamingo ibalance itest imemiliki ivarians 

iyang isama iatau ihomogen. iDengan idemikian ipengolahan iselanjutnya iuntuk idapat 

idilakukan idengan istatistik iparametrik, ikarena isyarat idari ipengolahan istatistik iparametrik 

isudah iterpenuhi, iyaitu inormal idan ihomogen. 

Uji iHipotesis  

 Uji ihipotesis iyang idigunakan idalam ipenelitian iini iadalah iuji ipaired isample it-test 

idan iuji iindependent isample it-test. iUji ihipotesis ipertama iyang iakan idibahas iadalah iuji 

ipaired isample it-test idapat idilihat ipada itabel i6. 
 i i 
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Tabel i6 

Uji iPaired iSample it-test iTes iAwal idan iTes iAkhir iFlamingo iBalance iTest 

Kelompok iLeaning iStar idan iKelompok iAirplane iPose 

Kelompok iPenelitian 
Rata-

rata 

Std. 

Deviasi 
t dk 

Sig. 

(2-tailed) 
Ket 

Kelompok i 

Leaning iStar 

Tes iawal 

idan ites 

iakhir 

5.36 5.44 3.11 9 0.012 Signifikan 

Kelompok i 

Airplane iPose 

Tes iawal 

idan ites 

iakhir 

3.83 4.10 2.95 9 0.016 Signifikan 

 

Hipotesis i1: iDiketahui inilai iprobabilitas i(Sig.) idari iflamingo ibalce itest iuntuk 

ikelompok ileaning istar iadalah i0.012 i< i0.025. iDengan idemikian imaka iH0 iditolak, iartinya 

ikelompok ileaning istar imemberikan ipengaruh iyang isignifikan iterhadap ipeningkatan 

ikeseimbangan idan i istabilitas itubuh ipada i isiswa ipemain i ibolavoli i iputra iMAN i3 

iKabupaten iCiamis. i 

Hipotesis i2: iNilai iprobabilitas i(Sig.) i0.000 idibagi i2 imenjadi i0. iDiketahui ites 

iflamingo ibalance itest iadalah i0.016 i< i0.025. iDengan idemikian imaka iH0 iditolak, iartinya 

ikelompok ilatihan iairplane ipose imemberikan ipengaruh iyang isignifikan iterhadap 

ipeningkatan ikeseimbangan idan i istabilitas itubuh ipada i isiswa ipemain i ibolavoli i iputra 

iMAN i3 iKabupaten iCiamis. 

Pengolahan idan ianalisis idata imenggunakan istatistika iSPSS iserie i24 iselanjutnya 

iadalah imenguji iperbedaan ipengaruh imana iyang ilebih imeningkat imeningkat iatau iunggul 

isecara isignifikan iatau itidak idari ikelompok ilatihan ileaning istar i idan ikelompok ilatihan 

iairplane ipose isetelah idiberikan iperlakuan iselama i1.5 ibulan iatau isebaliknya iyaitu itidak 

iada iperbedaan idi iantara ike-dua ikelompok ipenelitian itersebut. iData iyang idiuji iadalah 

iselisih iantara ites iawal idan ites iakhir idari imasing-masing ikelompok. iPengolahan 

idilakukan idengan iindependent isample it-test idan ipengujiannya idengan iuji-t isatu ipihak, 

idimana inilai iprobabilitas i(sig.) imaupun iderajat ikebebasan itidak idibagi idua. iAgar imudah 

idimengerti ipenulis imencantumkan idata iindependent isample it-test idalam ibentuk itabel i7 

idi ibawah iini idengan imemperhatikan ipada ikolom iSig. i(2-tailed) idimana iterlihat ihasil 

iyang idiperoleh ilebih ikecil idari i0.05. 

 
Tabel i7 

Data iHasil iUji iIndependent iSample iT-test i 

Kelompok iLeaning iStar idan iKelompok iAirplane iPose 

 Uji iLavense 

iuntuk 

ikesamaan 

iVarians 

T-test iUntuk iKesamaan iRata-

rata 
Keterangan 

F Sig t dk 
Sig. i(2-

tailed) 

Flamingo 

ibalance 

itest 

Asumsi 

iVarians i 

isama 

2.564 0.127 2.341 18 0.031 Signifikan 

Asumsi 

iVarians 

itidak isama 

  2.341 14.748 0.043 Signifikan 

 

Merumuskan iHipotesis. iHo=Tidak iada iperbedaan i irata-rata ikelompok ilatihan 

ileaning istar idan ikelompok iairplane ipose iterhadap ipeningkatan ikeseimbangan idan 

istabilitas itubuh ipada isiswa ipemain ibolavoli iputra iMAN i3 iKabupaten iCiamis. iHa=Ada 

iperbedaan irata-rata ikelompok ilatihan ileaning istar idan ikelompok iairplane ipose iterhadap 
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ipeningkatan i ikeseimbangan idan istabilitas itubuh ipada isiswa ipemain ibolavoli iputra iMAN 

i3 iKabupaten iCiamis. iSelanjutnya imenentukan it-hitung. iDari ioutput ididapat inilai it ihitung 

i(Equal ivariance iassumed) iadalah i2.341. iKemudian ilangkah iberikutnya imenentukan 

imenentukan it itabel iyang idapat idilihat ipada itabel i istatistik ipada isignifikansi i0.05 i: i2 i= 

i0.025 i(uji idua isisi) i idengan i i iderajat i ikebebasan i i(df) in-2 i iatau i i20-2 i= i18, ihasil i 

idiperoleh i iuntuk it itabel isebesar i2.101. 

Kesimpulannya inilai i–t ihitung i< i-t itabel i(-2.341 i< i-2.101) imaka iHo iditolak, ijadi 

idapat idisimpulkan ibahwa iada iperbedaan irata-rata iantara ikelompok ilatihan ileaning istar i 

idan i i ikelompok iairplane i ipose i iterhadap i ipeningkatan i ikeseimbangan idan istabilitas i 

itubuh ipada isiswa ipemain ibolavoli iputra iMAN i3 iKabupaten iCiamis. i 

Berdasarkan ihasil ipengolahan idan ianalisis idata, isecara iempirik ikelompok ilatihan 

ileaning istar i idan i i ikelompok iairplane i ipose i iterhadap i ipeningkatan i ikeseimbangan idan 

istabilitas i itubuh ipada isiswa ipemain ibolavoli iputra iMAN i3 iKabupaten iCiamis. iHasil idata 

ipenelitian imasih iharus idijelaskan ikarena imasih idalam ibentuk idata i(angka) isedangkan 

ipenjelasan ideskripsi iakan ipenulis iuraikan isebagai iberikut i: i 

1. Berdasarkan ideskripsi idata ites iawal iterlihat ibahwa iwaktu irata-rata iantara ikelompok 

ilatihan ileaning istar i idan i i ikelompok iairplane i ipose idapat idikatakan imemiliki 

ikemampuan iyang iagak iberbeda iterbukti ipada ihasil irata-rata ites iawal ikelompok 

ilatihan ileaning istar iadalah i26.52 idetik isedangkan ikelompok ilatihan iairplane i ipose 

iadalah i38.09 idetik. 

2. Berdasarkan idata ites iakhir iterlihat ibahwa iwaktu ipaling itinggi idiperoleh ikelompok 

ilatihan ileaning istar iyaitu i37.11 idetik isedangkan ikelompok iairplane i ipose 

imemperoleh iskor i47.25 idetik, iperbedaannya i10.14 idetik isecara igaris ibesar ike idua 

ikelompok ipenelitian itersebut iadanya ipeningkatan iterhadap ikeseimbangan idan 

istabilitas i itubuh ipada isiswa ipemain ibolavoli iputra iMAN i3 iKabupaten iCiamis. 

3. Pembahasan iselanjutnya iadalah iuraian ihasil iuji inormalitas, idan iberdasarkan itabel i3 

imenunjukan ibahwa ites iawal iberdasarkan isignifikansi ilebih ibesar idari i0.05 iyaitu 

i0.060 iuntuk ites iawal ikelompok ileaning istar idan i0.950 ihasil ites iawal ikelopok 

iairplane ipose iartinya idata iyang idiperoleh ites iawal idan ites iakhir iadalah iberdistribusi 

inormal. iArtinya ibahwa idata itersebut iadalah inormal isehingga ipengolahan idan ianalisis 

idata idapat idilanjutkan ipada itahap iberikut. 

4. Hasil iuji inormalitas ipada ites iakhir ipada itabel i4 imenunjukan ibahwa ites iakhir 

iberdasarkan isignifikansi ilebih ibesar idari i0.05 iyaitu i0,274 iuntuk ites iakhir ikelompok 

ileaning istar idan i0,704 ihasil ites iakhir ikelopok iairplane ipose iartinya idata iyang 

idiperoleh ites iawal idan ites iakhir iadalah iberdistribusi inormal. iArtinya ibahwa idata 

itersebut iadalah inormal isehingga ipengolahan idan ianalisis idata idapat idilanjutkan ipada 

itahap iberikut. 

5. Berdasarkan igrafik i1, i2, i3 idan isampai i4 ipenulis imenjelaskan ibahwa iterlihat iadanya 

igaris imiring ike iarah isisi isebelah ikanan imeningkat idan iadanya ititik-titik iyang 

imengitari igaris imiring itersebut iartinya ipenulis iberasumsi ibahwa idata iyang idiperoleh 

ioleh ikelompok ileaning istar idan ikelompok iairplane ipose iadalah iberdistribusi inormal, 

inamun iapabila ititik-titik iini imenjauh idari igaris imiring iartinya idata iyang idiperoleh 

itidak inormal. 

6. Berdasarkan ihasil iuji ihomogenitas ipada itabel i5 imenunjukan itaraf isignifikansi ipada 

ibagian ikolom isebelah ikanan iterlihat iangkanya idi iatas i0.05 iyang iartinya ibahwa idata 

iyang iada ipada ike-dua ikelompok ipenelitian itersebut iadalah ihomogen. iArtinya ibahwa 

idata iyang idiperoleh idari isampel ipenelitian isebanyak i20 iorang imemiliki itingkat 

ikemampuan iyang irata-rata isama, isehingga ilangkah ipengolahan idata idapat idilanjutkan 

idengan ipengujian ipada ipair isample it-test idan iuji iindependent itest. 
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7. Berdasarkan itabel i6. iuji ipaired isample it-test iterlihat isignifikansi idi ibawah i0.05 iyaitu 

i0,012 idan i0,016 iyang iartinya ibahwa idata ike idua ikelompok ipenelitian i(kelompok 

ileaning istar idan ikelompok iairplane ipose) iadanya iperubahan iterhadap ipeningkatan 

ikeseimbangan idan istabilitas i itubuh ipada isiswa ipemain ibolavoli iputra iMAN i3 

iKabupaten iCiamis. 

8. Berdasarkan itabel i7 iuji iindependent isample it-test imenunjukan iadanya iperbedaan idi 

iantara ike idua ikelompok ipenelitian iterlihat iprobabilitasnya iadalah i-2.341 i< i-2.101, 

inamun iperbedaannya itidak isignifikan iatau ikecil, idan iyang ipaling ibesar ipada ikolom 

iSig.2-tailed iterlihat iadanya iperbedaan ipeningkatan iantara ikelompok ilatihan ileaning 

istar idan ikelompok iairplane istar idan iyang ipaling ibesar ipeningkatan ikeseimbangan 

idan istabilitas itubuh ipada isiswa ipemain ibolavoli iputra iMAN i3 iKabupaten iCiamis 

iadalah ikelompok iairplane ipose. 

Penelitian iyang idilaksanakan itidak iselalu itertuju ipada ilingkup itujuan ipenelitian 

iyang isudah ijabarkan ipada irumusan ipermasalahan ipenelitian idan ihipotesis ipenelitian, 

inamun ilebih idari iitu, idalam iproses ipenelitian iterkadang imenemukan isesuatu ihal iyang 

ibaru iyang idapat idijadikan ibahan ipenelitian iselanjutnya iatau iada ihal-hal ibaru iyang 

imuncul iakan itetapi imasih idalam ilingkup ipenelitian iitu isendiri. iUntuk iitu iada ibeberapa 

ipenemuan idalam ipenelitian iini iyang iakan idiuraikan isebagai iberikut: 

1. Penelitian ipada ikelompok ileaning istar idan ikelompok iairplane ipose iini imasih 

imenggunakan isampel ipenelitian isiswa iputra isaja, inamun ialangkah ilebih ibaik idapat 

idicoba ipada isampel iputri ibaik idi ilingkungan itingkatan iSMA imaupun ipada iatlet 

ibolavoli inamun idengan iusia iyang isama. 

2. Penelitian iini i imenggunakan i isampel idalam ijumlah i20 iorang idan i iitu ipun idibagi i2 

imenjadi imasing-masing ikelompok iberjumlah i10 iorang. iPenulis iberasumsi ibahwa 

ijumlah isampel itersebut iterlalu isedikit idan idiharapkan iadanya ipenelitian ilanjutan 

idengan isampel ipenelitian idengan ijumlah iyang ilebih ibanyak. i 

3. Penelitian iini iterbatas ipada ikomponen ikondisi ifisik ikeseimbangan idan istabilitas itubuh 

isaja, inamun ialangkah ilebih ibaik idapat iditeliti ijuga ipada ikomponen ikondisi ifisik 

ilainnya iseperti ikekuatan, idaya itahan iotot idan imasih ibanyak ikomponen ikondisi ifisik 

ilainnya. i 

4. Waktu ipenelitian ihanya iselama i1.5 ibulan isaja, idan ipenulis iberanggapan imasih ikurang 

isehingga idiharapkan iadanya ipenelitian ilanjutan iyang imampu imenggali ipenemuan-

penemuan ibaru idalam iwaktu iyang icukup ilama idan idapat idikembangkan isehingga 

imenghasilkan iteori ibaru iyang ibermanfaat iuntuk ikeilmuan ipada ibidang iilmu 

ikepelatihan, iolahraga iprestasi, imaupun ipada ipenyempurnaan iprogram ilatihan. 

5. Penulis iberasumsi ibahwa ilatihan ileaning istar idan ikelompok iairplane ipose idapat 

iditerapkan ipada ipelatihan icabang iolahraga iyang imemiliki ikarakteristik itidak ijauh 

iberbeda. 

 

KESIMPULAN i 

Berdasarkan ihasil ianalisis idata iyang isudah idijelaskan isebelumnya, ipenulis 

imenyimpulkan ibahwa ilatihan ileaning istar idan ikelompok iairplane ipose iberpengaruh 

isecara isignifikan iterhadap ipeningkatan ikeseimbangan idan istabilitas itubuh ipada isiswa 

ipemain ibolavoli iputra iMAN i3 iKabupaten iCiamis. iUntuk ilebih ijelasnya ikesimpulan 

isecara ikeseluruhan idapat idiuraikan isebagai iberikut i: 

1. Latihan ileaning istar imemberikan ipengaruh iyang isignifikan iterhadap ipeningkatan 

ikeseimbangan idan istabilitas itubuh ipada isiswa ipemain ibolavoli iputra iMAN i3 

iKabupaten iCiamis. 
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2. Latihan iairplane ipose imemberikan ipengaruh iyang isignifikan iterhadap ipeningkatan 

ikeseimbangan idan istabilitas itubuh ipada isiswa ipemain ibolavoli iputra iMAN i3 

iKabupaten iCiamis. 

3. Terdapat iperbedaan iyang isignifikan iantara ilatihan ileaning istar idan iairplane ipose 

iterhadap ipeningkatan ikeseimbangan idan istabilitas itubuh ipada isiswa ipemain ibolavoli 

iputra iMAN i3 iKabupaten iCiamis. 

 

REKOMENDASI 

Sehubungan idengan ihasil ipenelitian iyang ipenulis ilakukan, ipenulis i imengajukan 

beberapa isaran isebagai iberikut i: 

1. Penelitian iini idiharapkan imenjadi isalah isatu isumber ireferensi ibagi ipeneliti ilain iagar 

ipenelitian ipada ibidang iyang isama idan isemakin iberkembang. 

2. Diharapkan ibagi ipeneliti ilain idapat imenemukan ikekurangan-kekurangan iyang imampu 

imenyempurnakan ipenelitian ibentuk ilatihan ileaning istar idan ikelompok iairplane ipose. 
i 

3. Diharapkan isebagai isalah isatu ipertimbangan ibentuk ilatihan ileaning istar idan 

ikelompok iairplane ipose idapat idijadikan ibahan ilatihan ikondisi ifisik ipada ikomponen 

ikondisi ifisik ikeseimbangan idan istabilitas itubuh. 

4. Diharapkan iguru ipenjas imampu imencurahkan ikeilmuan iyang idiperoleh idari 

ikesarjanaan iolahraga iagar idapat imembina idan imengembangkan iilmu ikepada ipara 

isiswanya iagar imemiliki ikemampuan idari isegi imotorik iserta isebagai igenerasi ipenerus 

ipada ibidang iolahraga idan ipendidikan ijasmani. 
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