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Abstract 

Fire brigade personnel (Damkar) are required to have a physical fitness level above average, to support 

performance in the field and minimize injuries. The endurance of the core muscles is one aspect of 

physical fitness that is crucial for firefighting professionals. The goal of the study was to evaluate how 

well the core stability (PLCS) training program increased the endurance of the core muscles in the 

firefighter population. Quasi experimentation in research: Design for one group's pre- and post-tests. 

Purposive sampling is the method that is employed. The core stability (PLCS) training program consists 

of full plank, alternate side plank, and single leg bridge given as many as 30 training sessions with an 

intensity of 65% to 85% of the maximum heart rate, five times per week, progressive overload training 

principles, plank test research instruments. The study resulted in an increase in core muscle endurance 

showing an increase in the average test value of 149.5 seconds, a calculated t value of -4.699, and a 2-

tailed significance of 0.002 < 0.05. This study's finding is that the core stability training program (PLCS) 

can increase core muscle endurance in firefighting personnel. 
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Abstrak 

Personel pemadam kebakaran (Damkar) harus memiliki level kebugaran jasmani di atas rata-rata, untuk 

menunjang performa di lapangan serta meminimalisir terjadinya cedera. Sebagai personel pemadam 

kebakaran salah satu komponen kebugaran jasmani yang penting adalah daya tahan core muscle. 

Penelitian bertujuan untuk mengetahui efektivitas program latihan core stability (PLCS) terhadap 

peningkatan daya tahan core muscle pada personel damkar. Metode penelitian Quasi Experimental: One 

Group Pre-test Post-test Design. Purposive sampling digunakan untuk sebagai teknik penarikan sampling. 

Program latihan core stability (PLCS) terdiri dari full plank, side plank alternate, dan single leg bridge 

diberikan sebanyak 30 sesi latihan, yang dilakukan 5 kali dalam 1 minggu, dengan intensitas 65% s.d 85% 

dari Denyut Nadi Maksimal, dengan prinsip latihannya progressive overload, dan menggunakan plank test 

sebagai instrumen penelitian. Penelitian menghasilkan peningkatan daya tahan core muscle menunjukkan 

kenaikan rata-rata nilai tes 149,5 detik, nilai t hitung -4,699, dan signifikansi 2-tailed 0,002 < 0,05. 
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Simpulan penelitian ini program latihan core stability (PLCS) mampu meningkatkan daya tahan core 

muscle pada personel damkar. 

 

Kata kunci: latihan fisik, kebugaran, komponen kondisi fisik 

 

PENDAHULUAN

Tubuh dalam beraktivitas sehari-hari 

memerlukan kondisi fisik atau kebugaran tubuh 

yang baik (Nurfadli et al., 2015). Aktivitas fisik 

sehari-hari meliputi kebutuhan gerak tubuh 

untuk mengurangi penat, mempertahankan 

kekuatan otot dan sendi agar tetap sehat baik di 

rumah, selama perjalanan, di sekolah, di tempat 

kerja, mampun di tempat-tempat umum. 

Mengharuskan tubuh untuk dapat melakukan 

aktivitas fisik secara efektif dan efisien 

(Rahmawati et al., 2016). Terutama dalam dunia 

kerja atau profesi, terdapat beberapa pekerjaan 

yang memang harus menuntut daya tahan fisik 

atau kebugaran fisik yang tinggi, salah satunya 

yaitu damkar (Nogueira et al., 2016). Personel 

damkar merupakan profesi yang memiliki risiko 

yang cukup tinggi dan rentan dalam  hal 

keselamatan dan kesehatan, karena damkar 

bekerja dalam lingkungan yang tidak dapat 

diprediksi (Griffin et al., 2016),  bervariasi dan 

kompleks yang dapat meningkatkan risiko 

cedera bahkan sampai menyebabkan kematian 

(Haynes & Molis, 2016). 

Menjaga kebugaran tubuh dan kondisi 

fisik yang prima personel damkar di Indonesia 

dalam setiap tahun mengadakan ajang 

perlombaan yang bernama Indonesia Fire & 

Rescue Challenge (IFRC). Tujuan diadakan 

IFRC ini sebagai ajang perlombaan sekaligus 

berbagi ilmu dan mengasah keterampilan dalam 

bekerjasama mencegah korban jiwa maupun 

cedera dalam operasi penyelamatan yang 

dilakukan personel damkar. Challenge yang 

harus dihadapi untuk memenangkan perlombaan 

seperti: Structural Firefighting, Road Accident 

Rescue & Mass Casualty Response, High Angle 

Rescue, Hazmat Spill Response, Confined Space 

Rescue, Firefighter Competency Test, Water 

Rescue, dan Firefighter Fitness Drill (PT. Bumi 

Sukses Indo., 2022). 

Sebelumnya pernah dilakukan pendataan 

untuk menganalisis cedera petugas damkar di 

Amerika serikat tahun 2003-2006 oleh Fire 

Administration’s National Fire incident 

Reporting System (NFIRS) dalam survey 

National Fire Protection Association (NFPA) 

tercatat rata-rata pertahun 40.270 petugas 

damkar mengalami cedera dengan rata-rata 

29.710 cedera ringan dan 10.560 cedera sedang 

sampai berat (Aaron, 2016). 

Setiap tahun setidaknya sekitar 80.000 

petugas damkar membutuhkan perawatan dan 

bahkan harus kehilangan waktu dari 

pekerjaannya (Karter, 2014). Terdapat 34% para 

petugas damkar mengalami cedera sedang – 

cedera berat, dan yang paling banyak cedera 

yaitu di area lutut, lower back, dan bahu. Baru-

baru ini terdapat data 55% anggota damkar 

mengalami nyeri punggung bagian bawah yang 

disebabkan kurangnya keseimbangan atau 

koordinasi tubuh yang baik dan kekuatan core 

muscle atau otot inti tubuh yang lemah (Aaron, 

2016).  

Daya tahan otot yang baik akan 

mengoptimalkan kemampuan otot dari waktu ke 

waktu sehingga waktu untuk menuju kelelahan 

yang cukup panjang. Daya tahan otot 

dipengaruhi beberapa faktor: genetik, usia, jenis 

kelamin, aktivitas fisik, dan asupan gizi, serta 

Indeks Massa Tubuh (IMT) (Purwaningtyas et 

al., 2021) 

Sebelumnya pernah dilakukan penelitian 

oleh Teyhen D.C dkk yang menyatakan bahwa 

the core stabilization exercise program hanya 

mampu meningkatkan massa otot, namun tidak 

dapat meningkatkan  daya tahan core muscle 

(Teyhen et al., 2013).Untuk membuktikan bahwa 

melatih core stability dapat meningkatkan 

kemampuan kekuatan daya tahan otot inti atau 

core muscle dan mengurangi risiko cedera 

petugas damkar perlunya rekomendasi 

keselamatan kerja dan program latihan berfokus 

pada pencegahan cedera muskuloskeletal (Poplin 

et al., 2014). Salah satunya yaitu dengan 

pentingnya menjaga dan meningkatkan daya 

tahan otot inti tubuh untuk mengurangi beban 

tubuh dengan menjaga keseimbangan (Wirth et 

al., 2017) dari tubuh bagian atas dan tubuh 
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bagian bawah untuk mencegah terjadinya cedera 

(Pramita & Wahyudi, 2018). 

Berdasarkan uraian masalah yang sudah 

dijelaskan peneliti ingin mengembangkan 

penelitian yang berjudul “Efektivitas Program 

Latihan Core Stability (PCLS) Terhadap 

peningkatan Daya Tahan Core Muscle Pada 

Personel Pemadam Kebakaran (Damkar)”. 

Tujuan pelaksanaan penelitian untuk mengetahui 

ada efektivitas program latihan core stability 

terhadap peningkatan daya tahan core muscle 

pada personel pemadam kebakaran (damkar). 

METODE PENELITIAN 

Jenis dan Rancangan Penelitian 

Metode penelitian yang digunakan adalah 

Quasi Experimental Design. Quasi Experimental 

Design memiliki kelompok control, namun 

desain tersebut tidak memiliki kendali 

sepenuhnya atas variabel eksternal yang 

mempengaruhi pelaksanaan eksperimen. Quasi 

Experimental Design yang digunakan adalah   

One-Group Pretest-Posttest Design, yaitu 

pengukuran dan observasi kelompok sebelum 

dan sesudah perlakuan. Variabel yang digunakan 

untuk mengumpulkan informasi dalam penelitian 

ini, yaitu variabel bebas dengan program Core 

stability yang diberikan selama selama 6 minggu 

dengan intensitas 65%-85% denyut nadi 

maksimal dan variabel terikat dalam penelitian 

ini adalah Daya Tahan Core muscle.  

Denyut nadi digunakan untuk menentukan 

intensitas latihan dengan rumus denyut nadi 

maksimal (DNM) 220 - umur. Pengukuran 

denyut nadi dalam penelitian ini diambil saat 

sebelum kegiatan latihan dilakukan atau denyut 

nadi istirahat dan setelah kegiatan latihan 

dilakukan. Denyut nadi dapat dikategorikan 

berdasarkan usia: 

1) Usia 20 tahun: denyut nadi normal 100-170 

kali /menit dan denyut nadi maksimal 200 

kali/menit. 

2) Usia 30 tahun: denyut nadi normal 95-162 

kali/menit dan denyut nadi maksimal 190 

kali/menit. 

Penelitian ini menggunakan data primer, 

dengan memberikan treatment dan 

mengumpulkan data bersama terapis dari Klinik 

Utama Eminence yang bekerjasama dengan 

Personel Damkar PT. Adaro Indonesia 

Kalimantan Selatan, pada bulan September-

Oktober 2022. Subjek berjumlah 8 personel 

damkar. Teknik pengambilan sampel yang 

digunakan adalah purposive sampling. Purposive 

sampling merupakan teknik pengambilan sampel 

dengan pertimbangan atau dengan aspek tertentu 

(Sugiyono, 2016). Penggunaan teknik purposive 

sampling dalam penelitian ini menggunakan 

kriteria: 1) Personel Pemadam Kebakaran. 2) 

Ikut serta dalam penugasan Indonesian Fire and 

Rescue Challenge (IFRC). 3) Bersedia 

berpartisipasi dalam program latihan core 

stability (PCLS). Teknik pengumpulan data 

dengan teknik tes dan instrumen plank test. 

 

 
Gambar 1. Plank Test 

Plank test digunakan untuk mengukur 

daya tahan otot secara statis dengan menghitung 

lama daya tahan core muscle dalam 

mempertahankan posisi plank dengan waktu 

selama mungkin. tahap pelaksanaan plank test: 

1) Berdiri dengan kaki dibuka selebar pinggul 

dan pergelangan kaki 900 dan lutut lurus. 2) 

Panggul dimiringkan ke posisi netral dan 

posisikan punggu rata ke belakang. 3) Tekuk 

siku 900 dan letakkan tepat di bawah bahu. 4) 

Miringkan lengan bawah ke dalam, tetapi anda 

tidak dapat menggenggam tangan anda 

(Setiawan, 2021). 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Data yang diperoleh dari penelitian ini 

akan dipaparkan mengenai karakteristik 

informasi penelitian yang mempengaruhi daya 

tahan otot mulai dari: usia, tinggi badan, berat 

badan, dan Indeks Massa Tubuh (IMT). Berikut 

ini merupakan tabel hasil penelitian yang telah 

disusun dan dipaparkan pada tabel 1. Jumlah 

responden adalah 8 orang personel Pemadam 

Kebakaran PT. Adaro Indonesia yang berjenis 

kelamin pria. Hasil yang diperoleh dari 
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penelitian bahwa terdapat 6 personel pemadam 

masuk dalam kategori normal dan 2 personel 

masuk ke kategori obesitas 1. 

Tabel 1. Karakteristik Subjek 
n = 8 Usia 

(tahun) 

TB 

(cm) 

BB 

(kg) 

IMT 

(kg/m2) 

Status 

FFAI-01 34 167 75 26,9 Obes 1 

FFAI-02 31 176 60 19,4 Normal 

FFAI-03 34 170 60 20,8 Normal 

FFAI-04 27 161 50 19,3 Normal 

FFAI-05 31 168 66 23,4 Normal 

FFAI-06 31 170 64 22,1 Normal 

FFAI-07 31 163 68 25,6 Obes 1 

FFAI-08 27 175 70 22,9 Normal 

Data distribusi frekuensi plank test untuk 

mengukur tingkat daya tahan core muscle  pada 

personel damkar untuk Pre-test yaitu 75% 

termasuk dalam  kategori rata-rata dan 25% 

termasuk dalam kategori di atas rata-rata, namun 

pada Post-test terdapat  25,5% termasuk dalam 

kategori di atas rata-rata, 37,5% berada dalam 

kategori kategori sangat bagus, dan 37,5% 

berada dalam kategori unggul. 

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Plank test 
No 

 

Interval 

(Second) 

Kategori Pre-Test Post-

Test 

F % F % 

1 < 360 Unggul 0 0 3 37,5 

2 240-360 Sangat 

bagus 

0 0 3 37,5 

3 120-240 Di atas 

rata-rata 

2 25 2 25,5 

4 60-120 Rata-rata 6 75 0 0 

5 30-60 Di 

bawah 

rata-rata 

0 0 0 0 

6 15-60 Buruk 0 0 0 0 

7 < 15 Sangat 

buruk 

0 0 0 0 

Jumlah 8 100 8 100 

 

Data yang sudah didapat kemudian di 

analisis dengan uji statistika yaitu uji normalitas 

untuk mengetahui apakah suatu data 

berdistribusi normal. Jika data berdistribusi 

normal maka dapat menggunakan uji parametrik 

berikutnya untuk melanjutkan pengujian data, 

jika sebaliknya maka data dilanjutkan dengan uji 

non parametrik. 

 

Tabel 3. Uji Normalitas Shapiro-Wilk 

n = 8 Mean P Ket. 

Pre-test 174,8± 54,9 0,07 Normal 

Post-test 324,3±133,7 0,349 Normal 

 

Data menunjukkan bahwa variabel Pre-

test mendapatkan rata-rata hasil tes 174,8 detik 

dengan standar deviasi 54,9 dan signifikansi 0,07 

> 0,05, serta variabel Post-test mendapat rata-

rata hasil tes 324,3 detik dengan standar deviasi 

133,7 dan signifikansi 0,349 > 0.05. Sehingga   

untuk 2 variabel Pre-test dan Post-test data 

berdistribusi normal karena signifikansi 

memenuhi persyaratan uji normalitas dimana 

data sig. > 0.05.  

Dari data yang diperoleh untuk uji 

homogenitas hasil test plank (Tabel 4) pada 

personel Damkar PT. Adaro Indonesia untuk 

distribusi datanya adalah homogen, karena 

signifikansi 0.045 <  0,05.   

Tabel 4. Uji Homogenitas 

 Levene 

Statistic 

df1 df2 Sig. Ket. 

Plank Test 4.861 3 28 0,045 Homogen 

 

 

Gambar 2. Diagram Uji Paired t-test 

 

Dari output di atas diperlihatkan hasil 

ringkasan statistik deskriptif dari kedua sampel 

data yaitu Pre-Treatment dengan rata-rata 

174,88 dan standar deviasi 58,67 dan data Post-

Treatment dengan rata-rata 324,38 dengan 

standar deviasi 142,93 serta selisih hasil 

kenaikan nilai tes sebesar 149,5. signifikansi 2-

tailed 0,002 < 0,05 maka terdapat perbedaan 

yang nyata antara hasil Pre-treatment dengan 

Post-Treatment.  

Pre-Test Post-Test Δ

Mean 174.8 324.5 149.5

0
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Peineilitian ini mampu meimbuktikan bahwa 

peiningkatan corei musclei dari program latihan 

corei stability. Program latihan corei stability 

difokuskan untuk meilatih otot corei atau otot 

batang tubuh seicara ritmis, beirulang, dan 

meiningkat seihingga dapat meirangsang fungsi 

stabilitas postur dan mobility yang dapat 

meiningkatkan peirforma dan meinceigah 

teirjadinya ceideira (Utami, 2015). 

Latihan corei meilalui beibeirapa peindeikatan 

seipeirti daya tahan otot inti (corei eindurancei), 

stabilitas inti (corei stability) dan latihan 

keikuatan inti (corei streingth training). 

Komponein-komponein teirseibut meimiliki peiran 

atau fungsi masing-masing yaitu keimampuan 

untuk meimpeirtahankan posisi atau meilakukan 

banyak peingulangan, kapasitas sisteim stabilitas 

untuk meimeilihara zona neitral inteirveirteibralis 

dalam batasan fisiologis dan keikuatan inti 

seibagai keimampuan otot-otot untuk 

meinghasilkan keikuatan meilalui keikuatan 

kontraksi dan teikanan intraabdominal 

(Saeterbakken, 2015).  

Peineilitian seibeilumnya dilakukan oleih 

Teiyhein, D.C. dkk meinyatakan thei corei 

stabilization eixeircisei program mampu 

meiningkatkan massa otot, namun tidak mampu 

untuk meiningkatkan daya tahan otot. Program 

latihan  yang dibuat seilama 12 minggu, 4 hari 

peir minggu, kurang leibih 5 meinit dibagi meinjadi 

2 keilompok deingan  latihan peirtama TE iP seicara 

ceipat latihan mulai dari sit-up, sit-up rotasi tubuh 

kanan dan kiri, dan crunch peirut deingan tujuan 

meimfokuskan keikuatan dan daya tahan  

eiksteinsor tubuh dan latihan keidua CSEiP yang 

dilakukan deingan peirlahan yang teirdiri dari 

crunch manuveir, squats, leift and right horizontal 

sidei supports, quadrupeid alteirnatei, and supinei 

shouldeir bridgei arm and leig. Seimua geirakan 

dilakukan seilama 1 meinit seilama seisi 5 meinit 

(Teiyhein eit al., 2013). Peimbeida dari program 

latihan ini yaitu tidak ada peinambahan mulai 

dari freikueinsi dan inteinsitas seilama program 

latihan dilakukan seihingga hanya meiningkatkan 

massa otot namun tidak meinambahkan daya 

tahan otot. 

Peineiliti lain yang dilakukan oleih Puspita 

& Suderajat, 2021 deingan judul “Peingaruh 

Peinambahan Latihan Corei stability Teirhadap 

Peiningkatan Nilai Keiseigaran Jasmani B Pada 

Prajurit” yang dilakukan keipada keilompok 

kontrol seilama seilama 4 minggu deingan peir 

minggu 3 kali peirteimuan, 10 reipeitisi, 1 meinit 

istirahat, dan peingulangan latihan seilama 3 kali, 

program latihan corei stability teirdiri dari 

plank,sidei plank, crunch, dan  twist sit-up, seirta 

hasil peineilitian teirbukti eifeiktif deingan adanya 

keinaikan nilai hasil teist dan deingan signifikansi 

nilai indeipeindeint t-teist < 0,05 (Puspita & 

Suderajat, 2021).  

Peineilitian lain dilakukan oleih Nourizadeh 

et al., 2019 yang beirjudul “Thei Reilationship 

Beitweiein Corei Stability, Muscular E indurancei, 

and Static Balancei, and Shooting Function in 

Military Soldieirs” meinunjukkan koreilasi yang 

signifikan dari meiningkatnya daya tahan otot 

togok tubuh dan balancei tubuh, yang dapat 

meiningkatkan peirforma dan akurasi teimbakan 

pada prajurit militeir deingan peinambahan 

program latihan corei stability yaitu plank, sidei 

plank to thei right and leift, soreinsei teist, dan trunk 

fleixion (Nourizadeh et al., 2019). 

Peineilitian lain teintang latihan corei 

stability juga dilakukan oleih Muladi & 

Kushartanti, 2019 yang beirjudul “Peingaruh Corei 

Stability Eixeircisei Teirhadap Peiningkatan 

Keikuatan Togok Dan Keiseiimbangan Dinamis 

Atleit” meinyeibutkan bahwa peimbeirian corei 

stability eixeircisei dapat meiningkatkan poweir 

(keikuatan) otot togok dan balancei 

(keiseiimbangan) dinamis bagi atleit UKM Peincak 

Silat Univeirsitas Neigeiri Yogyakarta deingan 16 

kali peirteimuan freikueinsi 3 kali peir minggu, 3 seit 

5 beintuk latihan crunch, supeirman, plank, sidei 

plank, dan doublei-leig loweiring with beint kneiei 

(Muladi & Kushartanti, 2019). 

Peineilitian lain juga dilakukan oleih Dewi 

& Palgunadi, 2021 deingan judul “Peingaruh 

Latihan Corei Stability teirhadap Keiseiimbangan 

Atleit Panahan Usia 7-11 Tahun” juga 

meinyeibutkan bahwa hasil akhir peineilitian dari 

latihan corei stability mampu meiningkatkan 

keiseiimbangan (balancei) dan peiningkatan 

keikuatan (poweir) corei musclei deingan latihan 

plank, sidei plank, dan sidei lying hip abduction, 

pada atleit panahan usia 7-11 tahun, program 

latihan seilama 6 minggu 4 kali peirteimuan. 

Latihan corei stability dilakukan untuk 

meimpeirsiapkan corei musclei pada tubuh atleit 

agar mampu meingikuti latihan teiknik dasar dan 

lanjutan deingan seibaik-baiknya (Dewi & 

Palgunadi, 2021). 
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Peineilitian  meinurut Pristianto et al., 2016 

deingan judul “Peirbandingan Kombinasi 

Beirgantian Seinam Lansia Dan Latihan Corei 

Stability Deingan Hanya Seinam Lansia Teirhadap 

Peiningkatan Keiseiimbangan Statis Lansia” 

meinyeibutkan bahwa corei stability eixeirciseis 

meirupakan beintuk latihan peinguatan batang 

tubuh atau togok tubuh yang dapat 

meingoptimalkan kineirja keilompok otot global  

musclei. Latihan dibeirikan seilama 8 minggu 

deingan 3 kali peir minggu yaitu leig moveimeint 

,loweir stomach to spain,, bridging, abdominal 

controlleid curls, modifieid plank,  dan  wall 

squats (Pristianto et al., 2016). 

Peineilitian seibeilumnya oleih Adnyana et 

al., 2021deingan judul “Peingaruh Corei Stability 

E ixeircisei Teirhadap Peiningkatan Daya Tahan 

Otot Pinggang Pada Peitani Sayur Gonda Lansia 

Wanita Di Deisa Timpag Tabanan” meinyeibutkan 

bahwa peimbeirian program latihan  corei stability 

eixeirciseis mampu meiningkatkan daya tahan otot 

pinggang meilalui peinguatan corei musclei deingan 

latihan  bridging (Adnyana et al., 2021). 

Peineilitian seibeilumnya juga peirnah 

dilakukan oleih Safrizal (2022) yang beirjudul 

“Kontribusi Daya Leidak Otot Tungkai dan Daya 

Tahan Otot Peirut teirhadap Keimampuan Lari 

Sprint 100 Meiteir pada Siswa Madrasah Aliyah 

Neigeiri 2 Banda Aceih” meinyatakan bahwa 

adanya hubungan yang signifikan antara daya 

tahan (eindurancei) otot peirut dan daya leidak otot 

tungkai meimbeirikan peingaruh teirhadap 

keimeimpuan lari  sprint  100 meiteir. Daya tahan 

otot peirut beirkontribusi seibeiseir 34,39% 

(Safrizal, 2022). 

Hal ini meinjadi peimicu i uintu ik dilakuikan 

peineilitian u ilang yang seiru ipa deingan 

meimodifikasi program latihan. Peinu ilis 

meilaku ikan peineilitian beiru ipa peimbeirian program 

latihan corei stability yaitu i plank, sidei plank 

alteirnatei, bird dog. 30 seisi latihan, deingan 

peirminggui 5 kali latihan, yang dilakuikan seilama 

6 minggui deingan inteinsitas 65% - 85% dari 

deinyuit nadi maksimal, dan meingguinakan prinsip 

latihan progreissivei oveirload.  

Data daya tahan corei mu isclei diambil 

deingan meilaksanakan plank teist. Uiji prasyarat 

yaitu i uiji normalitas dan uiji homogeinitas 

dilakuikan seibeilu im analisis U iji Paireid t-teist 

deingan meingguinakan IBM SPSS Statistics 26. 

Dan hasil dari peineilitian ini meimbu iktikan bahwa 

teirjadi peiningkatan  hasil eifeiktivitas program 

corei stability dalam peiningkatan daya tahan corei 

muisclei u intuik peirsoneil damkar PT. Adaro 

Indoneisia dimuilai dari u iji normalitas dimana 

teirdapat variabeil data yang beirdistribu isi normal. 

Dilanju it deingan uiji homogeinitas yang 

meimbeirikan hasil bahwa data homogein. 

Dilanju itkan uiji Paireid t-teist u intuik meingeitahuii 

ada tidaknya peirbandingan dari seibeilu im di 

beirikan peilatihan (prei-treiatmeint)deingan seisu idah 

dibeirikan latihan (post-treiatmeint) dilanju itkan 

deingan uiji paireid t-teis kareina data dari prei-

treiatmeint dan post-treiatmeit beirdistribu isi normal 

seirta data homogein. Peiroleihan hasil u iji dari u iji 

seibeilu imnya dapat meinuinju ikkan bahwa adanya 

peingaruih latihan corei stability  dapat 

meiningkatkan corei muisclei deingan hasil uiji 

paireid samplei t-teist yang meinuinjuikan adanya  

peirbeidaan yang nyata u intuik hasil teist yang 

dipeiroleih dari masing-masing peirsoneil damkar, 

yang dibantui deingan aplikasi IBM SPSS 

Statistic 26. 

 

KESIMPULAN DAN SARAN 

Program latihan corei stability teirbu ikti 

eifeiktif teirhadap peiningkatan daya tahan corei 

muisclei pada peirsoneil peimadam keibakaran. 

Saran dalam peineilitian yang peirtama, u intu ik 

peineilitian seilanju itnya yang beirhu ibuingan deingan 

peimbeirian treiatmeint corei mu isclei haru is leibih 

disiplin dalam meilaku ikan program yang teilah 

dibuiat. Keidu ia, dilakuikannya peinguikuiran beirat 

badan dan IMT seiteilah program seileisai 

dilakuikan uintu ik meingeitahuii adanya peingaru ih 

latihan pada peiru ibahan tu ibuih yang  dapat 

beirpeingaruih pada corei mu isclei. Keitiga, ju imlah 

reispondein leibih baik di tambah lagi agar data 

yang didapat leibih akuirat. 
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