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MOTTO

“Berlomba lombalah dalam kebaikan”

- Al Bagarah: 148 —

“Dan Allah bersama orang orang yang sabar”

QS. Al-Anfal —

Man jadda wajada
Siapa bersungguh-sungguh pasti berhasil
Man shabara zhafira
Siapa yang bersabar pasti beruntung
Man sara ala darbi washala

Siapa menapaki jala-Nya akan sampai tujuan

“Suro Diro Joyo Diningrat Lebur Dening Pangastuti”
segala kesempurnaan hidup (Kesaktian, Kepandaian, Kejayaan, dan Kekayaan )

tetap kalah jika dibandingkan dengan budi pekerti yang luhur.

“Memayu Hayuning Bawana”
Manusia hidup di dunia harus mengusahakan keselamatan, kebahagiaan dan
kesejahteraan, tidak hanya untuk dirinya sendiri tapi juga untuk orang lain di

sekitarnya.
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PENGARUH LATIHAN CORE STABILILITY EXERCISE
TERHADAP PENINGKATAN KESEIMBANGAN DINAMIS
PADA ATLET PENCAK SILAT

Muhammad Fa’iq Rahmandinullah
Program studi S1 Fisioterapi
Fakultas llmu Kesehatan
Universitas Muhammadiyah Surakarta

ABSTRAK

Latar belakang: Pencak silat merupakan salah satu olahraga body contact yang
berasal dari Indonesia. Teknik-teknik yang digunakan sangat beranekaragam,
seperti teknik pukulan, tendangan, dan bantingan atau kombinasi dari semuanya.
Seorang atlet pencak silat harus memiliki keterampilan kompleks yang didukung
dengan kondisi fisik yang bagus. Dalam pencak silat memiliki keseimbangan
yang baik itu sangat penting. Hal tersebut disebabkan oleh teknik tendangan dan
bantingan pada pencak silat lebih diunggulkan supaya saat melakukan tendangan
dan bantingan tetap stabil. Kemampuan menjaga keseimbangan bergantung pada
stabilitas inti, stabilitas punggung, system vestibular, visual, tungkai bawah, dan
kontrol otot panggul. Untuk meningkatkan keseimbangan, latihan keseimbangan
spesifik atau latihan stabilitas bisa dilakukan. Ada banyak metode latihan yang
bisa digunakan untuk meningkatkan keseimbangan dinamis. Salah satunya adalah
core training yang dirancang untuk meningkatkan kemampuan otot seperti otot
internal oblique dan otot transvers abdominalis dan meningkatkan kemampuan
keseimbangan. Tujuan penelitian: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
Pengaruh Core Stability Exercise terhadap Peningkatan Keseimbangan Dinamis
Atlet Pencak Silat pada UKM Pencak Silat UIN Walisongo Semarang. Bahan
penelitian: Penelitian ini melibatkan 30 sampel yang kemudian diundi untuk
dibagi kedalam 2 kelompok yaitu kelompok perlakuan yang diberi latihan Core
Stability Exercise dan kelompok kontrol tanpa latihan Core Stability Exercise
sesuai dengan latihan konvesional yang biasa dilakukan. Metode: Penelitian ini
menggunakan jenis quasi experimental atau eksperimen semu dengan design
penelitian ini menggunakan pre-test and post test with control group design.
Pengukuran keseimbangan dinamis dengan Y-Balance test. Hasil penelitian:
Apabila hasil diperoleh nilai p<0,050 maka Ho diterima dan Ha ditolak, yang
artinya ada pengaruh pemberian core stability exercise terhadap peningkatan
keseimbangan dinamis pada kelompok perlakuan.

Kata kunci: Pencak Silat, Keseimbangan dinamis, Y Balance test, Core Stability
Exercise.
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THE EFFECT OF CORE STABILILITY EXERCISE TRAINING ON DYNAMIC
BALANCE IMPROVEMENT IN PENCAK SILAT ATHLETES

Muhammad Fa'ig Rahmandinullah
Physiotherapy S1 study program
Faculty of Health Sciences
Muhammadiyah Surakarta University

ABSTRACT

Background: Martial Arts (Indonesian: Pencak Silat) is one of the body contact
sports from Indonesia. The techniques used are very diverse, such as punch, kick
and slamming techniques or a combination of these. A martial arts athlete must
have complex skills that are supported by good physical condition. In pencak silat
it is very important to have a good balance. Because in pencak silat, kicking and
slamming techniques is more favored in order to stay stable when making kick
and slamming. The ability to maintain balance depends on core stability, back
stability, vestibular system, visual, lower limbs, and pelvic muscle control. To
improve balance, specific balance exercises or stability exercises can be done.
There are many training methods that can be used to improve dynamic balance.
One of them is core training which is designed to improve the ability of muscles
such as internal oblique muscles and transverse abdominal muscles and improve
balance ability. The purpose of this study: The research aims to know the effect
of Core Stability Exercise on increasing the Dynamic Balance of Pencak Silat
Athletes at the Students Activity Unit of Pencak Silat in Walisongo State Islamic
University. Research material: this study involved 30 samples which were then
drawn to be divided into 2 groups: the treatment group that got Core Stability
Exercise and the control group without getting Core Stability Exercise, in this
case, in accordance with conventional training. Methods: this study used a quasi-
experimental research design using pre-test and post-test with control group
design. Measurement of dynamic balance with the Y-Balance test. The results of
the study: If the result obtained p value <0.050 then Ho is accepted and Ha is
rejected. It means there is an influence of giving core stability exercise on
increasing dynamic balance in the treatment group.

Keywords: Martial Arts (Pencak Silat), Dynamic Balance, Y Balance Test, Core Stability
Exercise
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