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ABSTRAK: Gym ball adalah alat bantu olahraga yang fokus latihannya pada bagian-bagian tubuh seperti
pantat, paha, punggung belakang, otot perut, bahu, dan dada. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk
mengetahui pengetahuan mahasiswa Fakultas Ilmu Keolahragaan universitas Negeri Surabaya tentang alat,
jenis, teknik dan pengetahuan umum yang mempelajari gym ball. Metode dalam penelitian ini adalah
kuantitatif dengan pendekatan deskriptif dengan cara meneliti pengetahuan alat, jenis, teknik dan
pengetahuan umum mahasiswa mengunakan tes angket tertutup dengan mengunakan skala guttman
dengan sampel yang digunakan berjumlah 60 orang yang meliputi jurusan pendidikan kepelatihan olahraga
20 orang, pendidikan olahraga 20 orang dan ilmu olahraga 20 orang. Berdasarkan hasil penelitian yang
telah dilakukan, diperoleh kesimpulan bahwa rata-rata pengetahuan alat gym ball adalah 3,71 termasuk
dengan kategori Cukup, rata-rata pengetahuan jenis latihan gym ball adalah 2,45 termasuk dalam kategori
Cukup, rata-rata pengetahuan teknik latihan gym ball adalah 0,85 termasuk dalam kategori Cukup, dan
rata-rata pengetahuan umum yang mempelajari gym ball adalah 0,97 termasuk dalam kategori Kurang. Jadi
kesimpulan dalam penelitian ini, pengetahuan tentang alat, jenis dan teknik mempunyai hasil yang sama
dan termasuk dalam kategori Cukup dan diketahui pengetahuan pengetahuan umum kurang dibanding
dengan pengetahuan alat, jenis, dan teknik.

KATA KUNCI: Gym ball, jenis latihan gym ball, teknik latihan gym ball, Mahasiswa

ABSTRACTS: The gym ball is a sport tools focus his practice on parts of the body such as the buttocks, thighs,
lower back, abdominals, shoulders, and chest. The purpose of this study was to determine the knowledge of
students of the Faculty of Sport Sciences State University of Surabaya on the tools, types, techniques and
general knowledge that studies the gym ball. The method in this research is quantitative descriptive
approach by examining the knowledge tools, types, techniques and general knowledge of students using the
test questionnaire enclosed with using Guttman scale with samples used were 60 people that includes
education majors coaching sports 20 people, physical education 20 and sports science 20 people. Based on
the research that has been done, it is concluded that the average knowledge tool gym ball is 3.71 is
including the category of Enough, the average knowledge of the type of exercise gym ball is 2.45 is included
in the category of Enough, average knowledge of training techniques gym ball is 0.85 is included in the
category of Enough, and the average common knowledge that studies the gym ball is 0.97 is included in the
category of Less. So the conclusion in this study, knowledge of the tools, types and techniques have the
same result and are included in the category of Enough and known knowledge common knowledge less
than the knowledge tools, types, and techniquest.

KEYWORD: gym ball, kind of gym exercise ball, gym ball exercise technique, Students

— begitu pesat sehingga menuntut kesiapan semua
1. PENDAHULUAN (Calibri 11 Bold) . .
pihak untuk dapat menyesuaikan dengan segala

Perkembangan olahraga di dunia kondisi yang ada (Kemenpora, 2014). Hal ini
berkembang sangat cepat, termasuk sangat nampak jelas dengan adanya aktifitas
perkembangan informasi, ilmu pengetahuan, olahraga yang dilakukan oleh masyarakat, baik
teknologi, seni, budaya, dan hak asasi manusia dari kalangan bawah, menenggah ataupun elit,
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tidak terkecuali mulai dari anak-anak, remaja,
dewasa hingga lanjut usia. Olahraga tidak hanya
rekreasi, melainkan juga

sebagai  sarana

bermanfaat untuk mengurangi kemungkinan
anak-anak tumbuh menjadi dewasa gemuk dan

kurang sehat (Cassidy, dkk 2009).

Banyak manfaat yang di peroleh dari
olahraga, salah satu manfaatnya yaitu menjaga
kesehatan dan meningkatkan kebugaran jasmani,
aliran darah menjadi lancar dan memperkuat otot-
otot tubuh, apalagi bila latihan olahraga dilakukan
Latihan

memberikan manfaat bagi fisik dan kesehatan

dengan  teratur. secara teratur
mental, serta memberikan faktor pelindung yang

menguranggi timbulnya masalah kesehatan
mental, serta memperkuat jantung dan otot-otot,
mencegah penyakit, memberikan kontribusi untuk
penurunan berat badan dan menyediakan
tambahan energi untuk menyelesaikan tugas

sehari-hari (Nelson, 2016).

Berdasarkan observasi pada beberapa

dosen  matakuliah  fitness  fakultas ilmu
keolahragaan terkait dengan penggunaan ruang
Achilles Sport Science and Fitness Center (ASSFC)
maka diketahui sekilas bahwa mahasiswa hanya
mengunakan weight training, treadmill dan senam
aerobik, namun ternyata ada satu alat yang masih
belum digunakan dalam proses pembelajaran
yaitu gym ball. Gym ball adalah alat bantu
olahraga umum ditemui di pusat-pusat latihan
kebugaran. Penggunaannya sangat fleksibel. Bisa
berdiri, duduk,
maupun telentang. Fokus latihannya ada pada
tubuh

punggung belakang, otot perut, bahu, hingga

sambil jongkok, tengkurap,

bagian-bagian seperti pantat, paha,
dada. Terbuat dari bahan karet lateksdan mampu
menahan beban hingga 120 kg (Santoso, 2013).
Penggunaan gym ball sangat efektif untuk melatih
tubuh,

punggung, sehingga membuat seseorang terlihat

otot penyangga postur perut dan
lebih tegak dan terlatih. Menurut Sundstrup
menyatakan swiss ball direkomendasikan sebagai

alat latihan untuk memperbaiki posisi sendi,
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postur, keseimbangan, dan umpan balik saraf.
Namun, intensitas pelatihan yang tepat sulit
diperoleh selama memakai swiss latihan bola,
sedangkan latihan penguatan pada mesin
biasanya dilakukan untuk mendorong tingkat
tinggi aktivasi otot. (Sundstrup, dkk, 2012). Bola
swiss terbukti mengurangi nyeri punggung dan
cacat bila dibandingkan dengan latihan stabilitas
inti di
stabilitas inti latihan pada bola swiss mengurangi

lantai. Dengan demikian, melakukan
rasa sakit dan cacat sakit punggung rendah

(Balakrishnan, dkk, 2016).

Banyak manfaat yang diperoleh melalui
latihan gym ball seperti yang dikatakan (Ashadi,
2015) antara lain :

Meningkatkan keseimbangan  Dengan
bentuk bola yang bulat maka membuat gym ball
mudah untuk mengelinding dan mudah berpindah
posisi dengan mudah dan tidak stabil. Oleh sebab
itu, latihan mengunakan gym ball dibutuhkan
kemampuan untuk menyeimbangkan diri secara
terus-menerus dan mengontrol otot-otot tubuh

dengan baik agar bola gym ball tetap ditempat.

Melibatkan otot inti tubuh secara maksimal
Dalam latihan gym ball otot perut dan punggung
dipaksa secara aktif dari waktu ke waktu terlibat
dalam upaya mencapai posisi seimbang dan
mempertahankan posisi tubuh agar tidak bergerak
atau jatuh. Sangat efektif untuk otot perut dan

punggung.

Menguranggi resiko cidera Pengunaan gym
ball dapat meningkatkan stabilitas sendi tulang
belakang dan perifer sehingga memperkecil resiko
cidera tubuh. Dengan beberap variasi gerakan dan
alat tambahan misal dumbell maka gymball efektif
untuk melatih otot-otot tubuh selain perut dan
punggung, yaitu dada, lengan dan juga kaki.

Berdasarkan observasi pada beberapa

dosen matakuliah  fitness  fakultas ilmu

keolahragaan terkait dengan penggunaan ruang
Achilles Sport Science and Fitness Center (ASSFC)
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maka diketahui sekilas bahwa mahasiswa hanya
mengunakan weight training, treadmill dan senam
aerobik, namun ternyata ada satu alat yang masih
belum digunakan dalam proses pembelajaran
yaitu gym ball.

Padahal
mahasiswa pendiddikan olahraga akan menempuh

nantinya sangat mungkin
pengalaman magang atau saat bekerja di tempat
fitness center atau senam aerobik. Disamping itu
mereka dituntut untuk menguasai berbagai
peralatan olahraga seperti penggunaan dumbell,
barbel dan juga gym ball bahkan olahraga yang

tidak menggunakan alat.

Fakta yang ada yaitu FIK unesa memiliki
fasilitas berupa alat gym ball yang belum
digunakan dalam perkuliahan pengembangan
fitness dan senam aerobik. Sedangkan gym ball
mulai popular dan banyak digunakan sebagai alat
bantu olahraga di tempat-tempat fitness center
dan sangar senam, serta belum diketahui
seberapa baik pengetahuan mahasiswa FIK
tentang alat olahraga gym ball. Dampaknya
mahasiswa tidak memiliki dasar pengetahuan dan
keterampilan tentang latihan fisik dengan alat
bantu gym ball.

Dari penjelasan diatas permasalahan yang
dapat disimpulkan vyaitu terdapat beberapa
mahasiswa yang tidak faham tentang alat olahraga
gym ball, tetapi bukti itu tidak cukup kuat untuk
menyatakan bahwa mahasiswa tidak mengetahui
tentang gym ball. Hal yang menjadi pertanyaan
yaitu apakah benar kondisinya di FIK Unesa seperti
itu, karena tidak mengetahui fakta vyang
sesungguhya serta tidak ada data yang riil tentang
pengetahuan mahasiswa FIK tentang alat olahraga
gym ball. Oleh sebab itu perlu diadakan penelitian
untuk memperoleh fakta tentang kondisi yang riil
pengetahuan tentang gym ball.

Sehingga diperoleh solusi bahwa dengan
diadakan penelitian ini untuk memperoleh data
yang riil tentang pengetahuan mahasiswa FIK

Unesa tentang alat olahraga gym ball sehingga
hasil penelitian ini bisa digunakan sebagai acuan
untuk  tindak lanjut dalam  perkuliahan.
Berdasarkan latar belakang di atas, maka penting
dilaksanakan penelitian dengan judul
Pengetahuan Mahasiswa FIK Universitas Negeri

Surabaya Tentang alat Olahraga gym ball.

2. METODE PENELITIAN (Calibri 11 Bold)

Dalam penelitian ini menggunakan jenis
kuantitatif
deskriptif. Metode yang digunakan dalam proses

penelitian dengan  pendekatan
pengambilan data penelitian ini adalah metode
penelitian survei yang berusaha mengungkap
fakta maupun kondisi sebenarnya dalam suatu
lingkup dari jumlah besar subyek serta penelitian
yang mengambil sampel dengan kriteria yang
sudah ditentukan dengan menggunakan angket

sebagai alat pengumpulan data pokok.

Sasaran Penelitian

Subjek penelitian ini adalah mahasiswa FIK
Universitas Negeri Surabaya angkatan 2013 yang
sudah memprogram mata kuliah fitness,
penelitian ini hanya mengambil beberapa sempel
dari populasi mahasiswa yang sudah memprogram
mata kuliah fitness yaitu sejumlah 60 orang yang
meliputi dari jurusan pendidikan kepelatihan
olahraga 20 orang, jurusan pendidikan olahraga 20
orang dan ilmu olahraga 20 orang. Sesuai dengan
pendapat (Arikunto, 2006), yang menyatakan
bahwa apabila subjeknya kurang dari 100, lebih
baik diambil semua hingga penelitiannya
menggunakan penelitian populasi, jika jumlah
subjeknya lebih besar dari 100 dapat diambil
antara 10 - 15% atau 20 - 25% atau lebih. Dalam
penelitian ini sampel diambil dengan teknik
purposive sampling yaitu pengambilan sample
yang ciri dan karakteristiknya sudah diketahui
lebih dulu berdasarkan ciri dan sifat yang sudah
diketahui (Maksum, 2012).
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Lokasi Penelitian

Lokasi dalam penelitian ini yaitu di fakultas
ilmu keolahragaan, pelaksanaan dlaksanakan pada
tanggal 7-11 November 2016.

Teknik Pengumpulan Data
Teknik pengumpulan data yang akan digunakan
dalam penelitian adalah :
1. Angket
Angket adalah serangkaian pertanyaan
instrumen yang digunakan untuk mengungkap
informasi, baik menyangkut fakta maupun
pendapat (Maksum, 2012). Angket digunakan
untuk alat ukur pengetahuan gym ball.
Metode pengumpulan data diantaranya:
a. Angket dibuat dengan pertanyaan yang
dapat di
bagikan secara serentak kepada banyak

benar-benar sama sehingga
responden.
b. Dapat dibuat anonim, sehingga responden
bebas dan tidak malu menjawab.
Dalam penelitian ini digunakan angket
langsung yang tertutup. Langkah- langkah
pengumpulan angket sebagai berikut :

1. Peneliti membuat daftar pertanyaan dalam

bentuk angket serta menentukan
pertanyaan yang tepat.
2. Menentukan jadwal pertemuan untuk

melakukan pengisian angket.

3. Menyebarkan angket kepada sampel untuk
di isi.

4. Melakukan wawancara terstruktur sebagai
pengecekan tambahan tentang angket yang
telah di isi oleh sampel.

Tabel 1. Pertanyaan Wawancara Mahasiswa

No. Pertanyaan

1  Apakah anda mengerti tentang bentuk spesifik
alat olahraga gym ball yang meliputi bentuk,
nama lain, manfaat, tempat latihan,
karakteristik, pemilihan ukuran gym ball yang
tepat, tekanan udara dan perawatan alat
olahaga gym ball ?

2 Apakah anda mengerti tentang jenis-jenis
latihan gym ball yang meliputi jenis latihan
untuk otot dada, otot perut, otot kaki, otot
lengan, otot bahu dan otot punggung pada gym
ball ?

3 Apakah anda mengerti tentang teknik latihan
gym ball yang meliputi teknik latihan untuk otot
dada, otot perut, otot kaki, otot lengan, otot
bahu dan otot punggung pada gym ball ?

4  Apakah anda pernah mempelajri gym ball
melalui berbagai media dan media apa yang
pernah anda pelajari ?

5 Apakah anda pernah diberikan pengetahuan
tentang gym ball pada saat perkuliahan atau
pada saat jam diluar perkuliahan ?

5. Angket dikumpulkan dan menambahkan
trigulasi data cek ricek seperti tabel
dibawah ini:

Tabel 2. Pertanyaan Wawancara Mahasiswa

No. Pertanyaan

1  Apakah mahasiswa bapak/ ibu mengerti
tentang bentuk spesifik alat olahraga gym ball ?

2 Apakah mahasiswa bapak/ ibu mengetahui
tentang jenis-jenis latian gym ball ?

3 Apakah mahasiswa bapak/ ibu mengetahui
teknik latihan gym ball mengunakan alat
olahraga gym ball ?

4  Apakah mahasiswa bapak/ ibu pernah
mempelajari tentang alat olahraga gym ball ?

5  Apakah bapak/ ibu pernah memberikan materi
tentang alat olahraga gym ball ?

6. Menganalisis data sehingga mendapatkan
data yang obyektif.

Angket mengunakan skala guttman yang

digunakan untuk jawaban yang bersifat tegas

(jelas) konsisten. Kriteria penilaian yang dipakai

sebagai berikut :

Skor 1 untuk jawaban benar
Skor 0 untuk jawaban salah
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Teknik Analisis Data

Analisis data  dalam  penelitian  ini
deskriptif  kuantitatif
dengan persentase dengan mengunakan skala

menggunakan  analisis
nominal. Statistik deskriptif adalah statistik yang
berfungsi untuk mendeskripsikan atau memberi
gambaran terhadap obyek yang diteliti melalui
data sampel atau populasi sebagaimana adanya,
tanpa melakukan analisis dan membuat
kesimpulan yang berlaku untuk umum (Sugiyono,
2010). Adapun
berikut :

1. Menghitung Mean dengan rumus :
zX

X="=
N

langkah-langkahnya sebagai

Keterangan :
X = Mean
2. X =Jumlah nilai X
N  =Jumlah individu/ sampel
(Ali Maksum, 2007)

Data yang diperoleh melalui angket akan
dianalisis dengan perhitungan program komputer
SPSS (Statistical Package for Social Science) versi
21. Perhitungan tersebut dipergunakan untuk
mengetahui  pengetahuan  mahasiswa  FIK
Universitas Negeri Surabaya tentang alat olahraga
gym ball. Setelah mengetahui hasil pengetahuan
mahasiswa FIK Universitas Negeri Surabaya maka
hasilnya akan di rata-rata dan dipersentasekan

dengan rumus persentase :

2. Menghitung Persentase Dengan rumus :

P=Lx100%
n

Keterangan :

P = Presentase
f =Jumlah Frekwensi
n =Jumlah Sampel (Ali Maksum, 2007)

3. HASIL

Pada deskripsi data ini membahas tentang
rata-rata dan persentase pengetahuan alat gym
ball, jenis, teknik dan pengetahuan umum yang
mempelajari gym ball.

Hasil Rata-Rata Variabel
M Series 1
4
3
2 .
1
0 B |
Gym Ball Jenis Latihan Teknik Umum
Gym Ball Latihan Gym
Ball
Grafik 1. Hasil rata-rata pengetahuan
Hasil Presentase Variabel
M Series 1
50%
40%
30%
20%
10%
0%
Gym Ball Jenis Teknik Umum
Latihan Latihan
Gym Ball Gym Ball

Grafik 1. Hasil rata-rata pengetahuan

4. PEMBAHASAN

Sesuai dengan rumusan masalah tentang
pengetahuan alat gym ball, jenis, teknik dan
pengatahuan umum tentang gym ball. Bab ini
akan membahas mengenai rata-rata dan
persentase pengetahuan alat olahraga gym ball,
jenis latihan, teknik latihan gym ball dan
pengetahuan umum yang mempelajari gym ball.
Berdasarkan hasil dari kategori maka dapat
disimpulkan bahwa Rata-rata pengetahuan
mahasiswa FIK Universitas Negeri Surabaya
tentang alat gym ball termasuk kategori Cukup
dengan rata-rata 3,71 dan persentase 40,00 %.
Rata-rata pengetahuan mahasiswa FIK Universitas
Negeri Surabaya tentang jenis latihan gym ball

termasuk kategori Cukup dengan rata-rata 2,45

ISSN 2615-8744 (online)



Tentang Alat Olahraga Gym Ball

dan persentase 43,33 %. Rata-rata pengetahuan
Surabaya
tentang teknik latihan gym ball termasuk kategori

mahasiswa FIK Universitas Negeri
Cukup dengan rata-rata 0,85 dan persentase
28,33%. Rata-rata pengetahuan mahasiswa FIK
Universitas Negeri Surabaya tentang pengetahuan
umum vyang mempelajari gym ball termasuk
rata-rata 0,97 dan

kategori Kurang dengan

persentase 38,33 %

5. SIMPULAN DAN REKOMENDASI

pengetahuan
Surabaya
tentang alat olahraga gym ball, maka akan

Hasil penelitian mengenai

mahasiswa FIK Universitas Negeri

disimpukan vyaitu Pengetahuan tentang alat
olahraga gym ball mahasiswa FIK Universitas
Negeri Surabaya diketahui memiliki rata-rata 3,71
dan persentase sebesar 40,00% berdasarkan
klasifikasi norma kriteria termasuk dalam kategori
Cukup. Pengetahuan tentang jenis latihan gym
ball mahasiswa FIK Universitas Negeri Surabaya
diketahui memiliki rata-rata 2,45 dan persentase
sebesar 43,33 % berdasarkan klasifikasi norma

kriteria termasuk dalam kategori  Cukup.

Pengetahuan tentang teknik laihan gym ball
mahasiswa FIK Universitas
diketahui

sebesar 28,33% berdasarkan klasifikasi norma

Negeri Surabaya

memiliki rata-rata 0,85 persentase

kriteria termasuk dalam kategori  Cukup.

Pengetahuan tentang alat olahraga gym ball
Surabaya
rata-rata 0,97 persentase

mahasiswa FIK Universitas
diketahui

sebesar 38,33% berdasarkan klasifikasi norma

Negeri
memiliki

kriteria termasuk dalam kategori Kurang.

Berdasarkan pada uraian  penelitian,

temuan dan simpulan di atas, maka dapat
dikemukakan saran sebagai berikut : Secara umum
banyak mahasiswa yang mengetahui tentang alat
olahraga gym ball tetapi alat tersebut belum
pernah digunakan oleh mahasiswa FIK untuk
latihan olahraga khususnya pada saat proses
perkuliahan, dosen

dengan ini diharapkan

memberikan pengetahuan tentang gym ball

Journal of Sport and Exercise Science, Vol 1, No 1, 2018 (01-07)
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sehingga pada saat bekerja di tempat fitness atau
sanggar senam dapat mempunyai pengalaman
yang mumpuni. Mahasiswa FIK Universitas Negeri
Surabaya masih banyak yang kurang mengetahui
tentang jenis-jenis latihan gym ball, dikhawatirkan
setelah lulus kuliah ingin bekerja di tempat fitness
tidak mempunnyai pengalaman yang mumpuni
akan membuat mmahasiswa tidak percaya diri
untuk bekerja di tempat fitness. Banyak
mahasiswa yang kebingungan dalam melakukan
teknik latihan gym ball dikarenakan belum adanya
pengetahuan gym ball melalui perkuliahan serta
belum ada referensi buku gym ball berbahasa
indonesia yang membuat mahasiswa semakin
malas untuk membaca bahasa asing. Antusias
mahasiswa dalam mempelajari gym ball sangat
sedikit dikarenakan banyak mahasiswa yang
belum tau tentang pengunaan dan manfaat
mengunakan alat olahraga gym ball, diharapkan
memberikan

ada beberapa dosen yang

pengetahuan gym ball sehingga mahasiswa

setidaknya mengetahui dan bisa mendalaminya
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Terimakasih penulis ucapkan kepada dosen
pembimbing yang telah membimbing penulis
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