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Abstract

Core stability exercise merupakan salah satu faktor yang sangat penting dalam olahraga judo
untuk meningkatkan keseimbangan. Penelitian ini dilatar belakangi oleh suatu pemikiran bahwa
atlet judo yang memiliki core stability yang baik akan membuat atlet lebih percaya diri dalam
bertanding karena berpengaruh pada saat melakukan tehknik bantingan juga bertahan agar
sulit dibanting lawan. Metode penelitian yang digunakan adalah metode pre-experimental
dengan rancangan One Grup Pretest and Posttes Design. Populasi dalam penelitian ini adalah
atlet remaja judo kota Sukabumi yang berjumlah 54 orang, sedangkan sample yang di ambil
hanya atlet remaja saja yang berjumlah 11 orang maka metode yang digunakan adalah
purposive sampling. Instrumen penelitian yang digunakan adalah tes keterampilan teknik o
goshi dan core strenght & stability test-multy-level proned hold test, tujuannya untuk
mengetahui kualitas teknik o goshi dan mengetahui core stability. Berdasarkan pengolahan data
dan analisis data, di temukan pengaruh yang siginifikan core stability exercise terhadap
peningkatan kualitas teknik o goshi pada atlet remaja judo kota Sukabumi.
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