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Abstract. Static balance is a fundamental component in pencak silat that plays a crucial 

role in postural control, technique effectiveness, and injury prevention. This study aimed 

to examine the effect of front plank training on static balance in junior pencak silat 

athletes at PSHT Ranting Pancoran. The study employed a pre-experimental design with 

a one group pretest-posttest approach involving 22 athletes aged 12-17 years (14.31 ± 

1.21 years) recruited through total sampling technique. The intervention consisted of 

front plank training conducted for 6 weeks with a frequency of 3 times per week. Static 

balance was measured using the standing stork test before and after the intervention. 

Results showed a significant increase in mean static balance scores from 29.45 ± 3.33 

seconds to 36.99 ± 2.99 seconds (p = 0.001). Paired t-test confirmed a significant 

difference between pretest and posttest, with decreased standard deviation indicating 

consistent training effects across all subjects. This improvement occurred through core 

muscle strengthening and neuromuscular adaptations that enhanced postural control. It 

is concluded that front plank training effectively improves static balance in junior pencak 
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silat athletes and can be integrated into routine training programs as an applicable 

method for performance optimization and injury prevention. 

Keywords: Front Plank Training, Static Balance, Junior Pencak Silat Athletes. 

 

Abstrak. Keseimbangan statis merupakan komponen fundamental dalam pencak silat 

yang berperan penting dalam kontrol postural, efektivitas teknik, dan pencegahan cedera. 

Penelitian ini bertujuan mengkaji pengaruh latihan front plank terhadap keseimbangan 

statis pada atlet pencak silat junior di PSHT Ranting Pancoran. Penelitian menggunakan 

desain pra-eksperimental dengan pendekatan one group pretest-posttest design yang 

melibatkan 22 atlet berusia 12-17 tahun (14,31 ± 1,21 tahun) yang direkrut melalui teknik 

total sampling. Intervensi berupa latihan front plank dilakukan selama 6 minggu dengan 

frekuensi 3 kali per minggu. Keseimbangan statis diukur menggunakan standing stork 

test sebelum dan sesudah intervensi. Hasil penelitian menunjukkan peningkatan 

signifikan rata-rata skor keseimbangan statis dari 29,45 ± 3,33 detik menjadi 36,99 ± 2,99 

detik (p = 0,001). Uji paired t-test mengonfirmasi adanya perbedaan signifikan antara 

pretest dan posttest, dengan penurunan standar deviasi mengindikasikan konsistensi efek 

latihan pada seluruh subjek. Peningkatan ini terjadi melalui penguatan otot core dan 

adaptasi neuromuskular yang memperbaiki kontrol postural. Disimpulkan bahwa latihan 

front plank efektif meningkatkan keseimbangan statis atlet pencak silat junior dan dapat 

diintegrasikan dalam program latihan rutin sebagai metode aplikatif untuk optimalisasi 

performa dan pencegahan cedera. 

Kata Kunci: Latihan Front Plank, Keseimbangan Statis, Atlet Pencak Silat Junior. 

 

LATAR BELAKANG 

Pencak silat merupakan olahraga bela diri khas Indonesia yang tidak hanya 

mencerminkan kekayaan budaya masyarakat, tetapi juga memberikan kontribusi 

signifikan dalam pencapaian prestasi olahraga di tingkat nasional dan internasional. 

Sebagai olahraga bela diri yang bersifat kompetitif, pencak silat menuntut kesiapan fisik, 

teknik, taktik, serta mental yang kuat dari setiap atlet, menjadikannya sebagai disiplin 

yang kompleks dan memerlukan pembinaan yang sistematis dan berkelanjutan (Nugroho 

et al., 2024). Prestasi gemilang Indonesia dalam ajang Kejuaraan Dunia Pencak Silat ke-

20 di Abu Dhabi tahun 2024 dengan meraih 11 medali emas membuktikan bahwa pencak 



silat Indonesia memiliki standar kualitas tinggi (Kemenpora, 2024). Pencapaian ini 

menunjukkan pentingnya pembinaan atlet yang terstruktur sejak usia junior untuk 

mempertahankan dan meningkatkan prestasi di masa depan. Sebagai olahraga body 

contact, pencak silat memiliki berbagai teknik seperti tendangan, bantingan, pukulan, dan 

kombinasi dari keseluruhan gerakan tersebut. Untuk menguasai teknik-teknik tersebut, 

seorang atlet pencak silat harus memiliki keterampilan tinggi dan berada dalam kondisi 

fisik terbaik. Ratri et al. (2023) menyatakan bahwa pencak silat merupakan salah satu 

olahraga yang memerlukan kemampuan canggih sehingga membutuhkan dukungan fisik 

yang optimal. Kategori pembinaan atlet pencak silat di Indonesia mencakup berbagai 

kelompok usia, dimana kategori junior meliputi atlet berusia 12 hingga 17 tahun sesuai 

dengan Peraturan Ikatan Pencak Silat Indonesia (IPSI, 2017). Pembinaan pada kategori 

ini bertujuan meningkatkan keterampilan teknis, fisik, dan mental serta membangun 

karakter sesuai nilai-nilai pencak silat. 

Atlet pencak silat yang berkompetisi harus memiliki kontrol tubuh yang luar biasa 

untuk menghindari kesalahan dalam melakukan gerakan, karena mereka bergerak dengan 

gesit dan powerfull. Salah satu aspek penting yang perlu dioptimalkan adalah 

keseimbangan seorang pesilat. Komponen ini menjadi elemen kunci dalam setiap gerakan 

pencak silat, dengan keseimbangan yang memadai atlet mampu mengontrol gerakan 

dengan lebih baik sehingga dapat meminimalkan risiko cedera (Azmi, 2023). Penelitian 

menunjukkan bahwa latihan keseimbangan pada atlet dapat secara efektif mengurangi 

kejadian jatuh dan terjadinya cedera. Studi yang dilakukan oleh Kurniawati et al. (2021) 

menemukan bahwa sekitar 26% atlet pencak silat junior mengalami gangguan 

keseimbangan yang dapat mengurangi efektivitas gerakan dalam bertahan dan 

menyerang. Core stability exercise merupakan strategi latihan yang efisien untuk 

mengembangkan keseimbangan. Menurut Dong & Chun (2023), memiliki otot inti yang 

kuat memberikan berbagai manfaat seperti peningkatan mobilitas dan keseimbangan pada 

ekstremitas atas dan bawah, meminimalkan risiko cedera, serta meningkatkan kekuatan 

dan keseimbangan. Saki et al. (2023) menambahkan bahwa core stability exercise 

berguna untuk menjaga agar atlet tidak cedera, meningkatkan performa atlet, dan menjadi 

bagian dari terapi pemulihan. Salah satu bentuk latihan core stability exercise adalah front 

plank, yaitu latihan dengan posisi menahan berat badan pada lengan bawah dan ujung 
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kaki sambil menjaga tubuh tetap lurus seperti papan yang melibatkan otot inti utama 

(Selvakumar et al., 2021). 

Riwayat cedera pada atlet pencak silat menunjukkan pola yang mengkhawatirkan. 

Penelitian oleh Purnomo (2024) menemukan bahwa cedera tangan dan kaki merupakan 

cedera paling umum yang dialami atlet pencak silat dengan prevalensi mencapai 46,3% 

pada tangan dan 39,8% pada kaki. Cedera ini terjadi karena kurangnya keseimbangan 

tubuh yang memadai saat bertarung atau melakukan latihan intensif. Lebih dari separuh 

atlet mengalami cedera berulang yang sama beberapa kali, mengindikasikan bahwa 

riwayat cedera merupakan faktor risiko signifikan dalam penurunan kualitas performa 

dan peningkatan kecenderungan cedera selanjutnya. Hartanto et al. (2021) menyatakan 

bahwa latihan kekuatan memiliki manfaat antara lain meningkatkan kinerja, 

meminimalisir risiko cedera, serta membantu pemulihan dari cedera otot. Berdasarkan 

observasi di Pencak Silat PSHT Ranting Pancoran, ditemukan bahwa belum ada program 

latihan yang fokus untuk meningkatkan keseimbangan atau penguatan otot core. Masih 

terdapat pelatih yang belum menerapkan latihan core yang terencana dan terstruktur 

dengan baik dalam program latihan rutin. Padahal, Jaya Kusuma & Fadlan Arya (2025) 

menyatakan bahwa latihan keseimbangan dengan program yang dirancang baik dapat 

meminimalisir risiko cedera sehingga atlet mampu menampilkan performa terbaiknya 

selama bertanding. Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan mengkaji pengaruh latihan 

front plank terhadap keseimbangan statis pada atlet pencak silat junior di PSHT Ranting 

Pancoran sebagai upaya mengembangkan program latihan yang lebih efektif untuk 

meningkatkan performa dan mencegah cedera. 

 

KAJIAN TEORITIS 

Pencak Silat dan Karakteristik Atlet Junior 

Pencak silat merupakan warisan budaya masyarakat Melayu yang mencakup 

empat unsur utama: olahraga, seni dan budaya, bela diri, serta aspek mental dan spiritual 

yang tidak dapat dipisahkan dan saling terintegrasi dalam diri seorang pesilat (Nasution 

& Pasaribu, 2017). Sebagai olahraga body contact, pencak silat memiliki berbagai teknik 

seperti tendangan, bantingan, pukulan, tangkisan, dan kuncian yang memerlukan 

koordinasi tubuh kuat, keseimbangan, dan kecepatan dalam pelaksanaannya 

(Miftachurrohman et al., 2023). Kategori kompetisi diklasifikasikan berdasarkan usia dan 



jenis kelamin, dengan pembagian kelas didasarkan pada berat badan menurut peraturan 

IPSI (2022). Terdapat lima kategori pertandingan yaitu tunggal, ganda, jurus ganda, regu, 

dan jurus regu yang masing-masing memiliki karakteristik dan durasi pertandingan 

berbeda. 

Atlet pencak silat junior adalah individu berusia 12 hingga 17 tahun yang berada 

pada tahap pertumbuhan dan perkembangan pesat meliputi aspek fisik, psikologis, dan 

sosial. Pada fase ini, terjadi lonjakan pertumbuhan (growth spurt) yang ditandai dengan 

peningkatan massa otot, berat dan tinggi badan, serta perkembangan sistem 

neuromuskular yang mendukung peningkatan koordinasi dan keseimbangan tubuh 

(Riederer, 2023). Atlet junior memiliki kapasitas tinggi untuk mempelajari teknik dasar 

pencak silat dan mulai mampu memahami strategi serta taktik pertandingan meskipun 

belum sekompleks atlet dewasa (Shi & Feng, 2022). Namun, atlet junior juga lebih rentan 

mengalami cedera terutama pada ekstremitas bawah, ekstremitas atas, dan batang tubuh 

akibat intensitas latihan yang tidak sesuai atau teknik yang belum dikuasai optimal 

(Purnomo, 2024). 

 

Keseimbangan Statis dan Sistem Pengendaliannya 

Keseimbangan tubuh merujuk pada kemampuan individu untuk mempertahankan 

posisi pusat massa tubuh (center of mass, CoM) di dalam batas area dukungan (base of 

support, BoS) yang disebut limits of stability, baik pada kondisi statis maupun dinamis, 

melalui integrasi sistem sensoris (visual, vestibular, somatosensorik) dan sistem 

muskuloskeletal untuk mencegah hilangnya stabilitas postural (Lauenroth, 2021). 

Keseimbangan statis adalah kemampuan tubuh untuk mempertahankan posisi yang stabil 

saat tidak melakukan gerakan, yang sangat penting dalam menjaga postur tubuh benar, 

mencegah risiko jatuh, serta mempertahankan stabilitas saat melakukan sikap diam 

seperti kuda-kuda dalam pencak silat. Menurut Bunnell et al. (2024), keseimbangan 

tercapai ketika tubuh tetap berada di atas base of support (BOS) dan menempati center of 

mass (COM) atau center of gravity (COG) dengan meminimalkan aktivitas otot. 

Sistem pengendalian keseimbangan melibatkan integrasi kompleks antara tiga 

sistem sensorik utama dan sistem muskuloskeletal. Sistem visual memberikan informasi 

mengenai posisi kepala relatif terhadap lingkungan dan arah gerakan, sistem 

somatosensori menyediakan informasi tentang posisi dan gerakan tubuh melalui reseptor 
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proprioseptif otot dan reseptor sendi, sedangkan sistem vestibular mendeteksi posisi dan 

gerakan kepala relatif terhadap gravitasi melalui reseptor di semicircular canal dan otolit 

(Bagherian et al., 2019). Hlaing et al. (2021) menjelaskan bahwa keseimbangan 

dikendalikan oleh otot core, dengan gangguan keseimbangan diatasi melalui respon otot 

pergelangan kaki, dimana kunci keseimbangan saat bergerak adalah kontrol massa 

kepala, lengan, dan tubuh bagian bawah (torso) yang semuanya diatur oleh otot core. 

Ferriyani et al. (2021) menambahkan bahwa sinergi otot yang mengurangi pergeseran 

pusat massa tubuh (COG) merupakan dasar pengendalian keseimbangan yang tepat. 

 

Latihan Front Plank dan Mekanisme Peningkatan Keseimbangan 

Front plank adalah latihan tubuh dengan posisi menahan berat badan pada lengan 

bawah dan ujung kaki sambil menjaga tubuh tetap lurus seperti papan, yang melibatkan 

otot inti utama seperti rectus abdominis, obliques, dan transversus abdominis, serta otot 

punggung, bahu, dan pinggul untuk menjaga kestabilan (Selvakumar et al., 2021). Latihan 

ini merupakan bentuk latihan isometrik yang tidak hanya memperkuat core, tetapi juga 

membantu memperbaiki postur tubuh, meningkatkan keseimbangan statis maupun 

dinamis, dan melindungi tulang belakang dari cedera dengan melatih daya tahan otot 

secara efektif. Menurut Szafraniec et al. (2020), core stability exercise adalah latihan yang 

bertujuan memperkuat kelompok otot inti yang mengelilingi tulang belakang dan perut 

untuk mengatur postur dan gerakan torso serta mencapai mobilitas optimal selama 

aktivitas. Pernapasan diafragma berperan penting dalam meningkatkan tekanan intra-

abdomen yang berfungsi sebagai stabilisator alami tulang belakang dan berkontribusi 

pada pengendalian pusat gravitasi (Debernardi et al., 2024). 

Mekanisme peningkatan keseimbangan melalui front plank terjadi melalui 

adaptasi fisiologis pada sistem muskuloskeletal dan neuromuskular. Pada tingkat 

muskuloskeletal, kontraksi isometrik memicu peningkatan ketebalan otot inti terutama 

transversus abdominis dan multifidus yang berperan sebagai stabilisator primer tulang 

belakang, sehingga memperbaiki kapasitas otot untuk mempertahankan pusat massa 

tubuh di atas bidang tumpu (Tsartsapakis et al., 2024). Pada tingkat neuromuskular, 

latihan front plank menstimulasi reseptor proprioseptif pada otot, tendon, dan sendi, 

sehingga memperkuat integrasi informasi sensorik dengan respons motorik dan 

mendukung peningkatan koordinasi neuromuskular, stabilitas postural, serta kontrol 



gerak yang presisi (Yılmaz et al., 2024). Škarabot et al. (2021) menjelaskan bahwa latihan 

isometrik dapat menurunkan inhibisi intracortical dan meningkatkan eksitabilitas pada 

tingkat kortikal, spinal, maupun subkortikal, yang berkontribusi pada peningkatan 

kecepatan dan kualitas rekrutmen motor unit yang menjadi fondasi bagi kemampuan 

keseimbangan efektif. 

 

METODE PENELITIAN 

Desain dan Waktu Penelitian 

Penelitian ini menggunakan desain pra-eksperimental dengan pendekatan one 

group pretest-posttest design, yaitu penelitian yang dilakukan pada satu kelompok tanpa 

kelompok kontrol. Desain ini dipilih karena sesuai dengan karakteristik populasi yang 

terbatas dan kondisi lapangan yang ada. Penelitian dilaksanakan dalam tiga tahapan 

sistematis: pertama, pemberian tes awal (pretest) untuk mengukur keseimbangan statis 

responden sebelum perlakuan; kedua, pemberian perlakuan berupa latihan front plank 

selama enam minggu dengan frekuensi tiga kali seminggu sehingga total terdapat 18 sesi 

latihan; dan ketiga, pemberian tes akhir (posttest) untuk mengetahui apakah terdapat 

peningkatan keseimbangan statis setelah perlakuan. Rancangan penelitian dapat 

digambarkan sebagai berikut: O₁ – X – O₂, dimana O₁ adalah pretest menggunakan 

standing stork test, X adalah perlakuan berupa latihan front plank, dan O₂ adalah posttest 

menggunakan standing stork test. Penelitian ini dilaksanakan di PSHT Ranting Pancoran 

yang beralamat di Jl. Simpang Tiga Kalibata, RT.5/RW.3, Duren Tiga, Kec. Pancoran, 

Kota Jakarta Selatan, Daerah Khusus Ibukota Jakarta 12760. Waktu pelaksanaan 

penelitian dimulai pada 27 Februari 2025 sampai 8 April 2025, dengan periode yang 

dipilih berdasarkan pertimbangan untuk memastikan kesesuaian dengan tujuan penelitian 

dan memungkinkan pengumpulan data yang relevan dalam kondisi aktual sesuai dengan 

fenomena yang sedang berlangsung. Pemilihan lokasi dan waktu penelitian ini 

mempertimbangkan aksesibilitas tempat latihan, ketersediaan atlet, serta kondisi 

lingkungan yang mendukung pelaksanaan program latihan secara konsisten dan 

terstruktur. 
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Populasi dan Sampel Penelitian 

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh atlet pencak silat junior yang terdaftar 

dan aktif berlatih di PSHT Ranting Pancoran dengan jumlah 22 orang. Menurut Sugiyono 

(2017), populasi merupakan kumpulan elemen yang memiliki karakteristik tertentu yang 

sama dan mempunyai kesempatan yang sama untuk dipilih menjadi anggota sampel. 

Teknik pengambilan sampel yang digunakan adalah total sampling, yaitu teknik yang 

dilakukan dengan cara memilih seluruh anggota populasi yang memenuhi kriteria 

penelitian tanpa pengecualian, dengan tujuan untuk memperoleh data yang lebih 

komprehensif dan representatif dari seluruh populasi yang ada (Sugiyono, 2017). 

Pemilihan teknik ini didasarkan pada pertimbangan bahwa populasi penelitian berjumlah 

sedikit sehingga seluruh anggota populasi dijadikan sampel penelitian untuk 

mendapatkan hasil yang lebih akurat dan representatif. Kriteria inklusi dalam penelitian 

ini meliputi: (1) atlet pencak silat yang aktif berlatih di klub PSHT Ranting Pancoran, (2) 

atlet pencak silat berusia 12 hingga 17 tahun sesuai kategori junior menurut IPSI, (3) atlet 

pencak silat tidak dalam kondisi cedera, dan (4) bersedia mengikuti seluruh rangkaian 

pelatihan dan tes keseimbangan statis sesuai protokol penelitian. Adapun kriteria eksklusi 

meliputi: (1) atlet yang menggunakan program pelatihan core stability lain di luar 

penelitian selama periode penelitian, (2) atlet yang menolak memberikan informed 

consent atau tidak dapat mengikuti tes awal (pre-test), dan (3) atlet pencak silat yang 

sedang mengalami cedera. Penetapan kriteria inklusi dan eksklusi ini bertujuan untuk 

meminimalkan bias dalam penelitian dan memastikan homogenitas sampel sehingga hasil 

penelitian dapat lebih valid dan reliabel. 

 

Instrumen Penelitian 

Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah standing stork test untuk 

mengukur keseimbangan statis atlet. Menurut Suharsimi Arikunto (2019), instrumen 

adalah alat yang digunakan oleh peneliti untuk mengumpulkan data dengan tujuan 

mempermudah pekerjaan dan memastikan hasil yang lebih akurat, lengkap, dan sistematis 

sehingga data yang diperoleh lebih mudah diolah. Standing stork test dipilih karena 

memiliki tingkat validitas 0,78 dan reliabilitas 0,94 (Syamsuryadin & Wahyuniati, 2017), 

yang menunjukkan bahwa instrumen ini valid dan reliabel untuk mengukur keseimbangan 

statis. Tujuan dari tes ini adalah untuk melihat perkembangan keseimbangan dalam 



menjaga keadaan equilibrium (keseimbangan) dalam posisi diam, yang merupakan aspek 

penting dalam pencak silat terutama saat melakukan sikap kuda-kuda dan gerakan 

bertahan. Prosedur pelaksanaan standing stork test adalah sebagai berikut: (1) atlet berdiri 

nyaman dengan kedua kaki, (2) kedua tangan diletakkan di pinggang, (3) angkat satu kaki 

dan tempatkan pada kaki lain menghadap berlawanan dengan lutut, (4) tunggu aba-aba 

dari tester, ketika diberi aba-aba segera berdiri dengan mengangkat tumit dan berdiri 

dengan ujung-ujung jari kaki, (5) tester mulai menghidupkan stopwatch dan subjek 

melakukan tes selama mungkin tanpa membiarkan tumit menyentuh lantai atau kaki lain 

bergerak maju dari lutut, (6) tester mencatat waktu yang didapat dalam menjaga 

keseimbangan, dan (7) ulangi tes pada kaki yang lainnya. Alat yang digunakan adalah 

stopwatch untuk mengukur durasi kemampuan mempertahankan keseimbangan. 

 

 

 

 

Gambar 4.1 Standing Stork Test 

Penilaian hasil tes keseimbangan statis menggunakan data normatif dengan 

kategori sebagai berikut: sangat baik (>50 detik), baik (50-41 detik), rata-rata (40-31 

detik), dibawah rata-rata (30-20 detik), dan buruk (<20 detik) menurut Endang dkk 

(2019). 

Tabel 1. Data Normatif 

Kategori Norma 

Sangat Baik >50 detik 

Baik 50-41 detik 

Rata-rata 40-31 detik 
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Dibawah rata-rata 30-20 detik 

Buruk <20 detik 

 

Prosedur Pengumpulan dan Analisis Data 

Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini menggunakan tiga metode yaitu 

observasi, wawancara, dan tes pengukuran. Menurut Sugiyono (2017), observasi 

merupakan teknik pengumpulan data yang dilakukan dengan cara melihat dan mencatat 

secara sistematis gejala-gejala yang tampak pada objek penelitian. Observasi dilakukan 

untuk mengamati pelaksanaan latihan front plank dan kondisi atlet selama program 

latihan berlangsung. Wawancara dilakukan dengan pendekatan semi-terstruktur melalui 

interaksi langsung antara peneliti dengan pelatih dan atlet untuk menggali informasi yang 

lebih mendalam mengenai kondisi latihan, riwayat cedera, dan kendala yang dihadapi 

selama penelitian. Tes pengukuran dilakukan menggunakan standing stork test pada saat 

pretest sebelum pemberian perlakuan dan posttest setelah enam minggu pemberian 

perlakuan untuk mendapatkan data kuantitatif yang objektif mengenai keseimbangan 

statis atlet. Analisis data dalam penelitian ini menggunakan dua tahap yaitu analisis 

univariat dan analisis bivariat. Analisis univariat bertujuan untuk menjelaskan atau 

mendeskripsikan karakteristik masing-masing variabel penelitian melalui distribusi 

frekuensi, mean, median, standar deviasi, serta nilai minimal dan maksimal dari data yang 

diperoleh. Analisis bivariat digunakan untuk melihat apakah terdapat pengaruh latihan 

front plank terhadap keseimbangan statis pada atlet pencak silat junior. Sebelum 

dilakukan pengujian hipotesis, dilakukan uji prasyarat untuk memastikan data memenuhi 

asumsi analisis statistik. Metode analisis yang digunakan untuk menguji hipotesis dalam 

penelitian ini adalah dengan menggunakan perangkat SPSS (Statistical Package for the 

Social Sciences) untuk mendapatkan hasil yang akurat dan dapat dipertanggungjawabkan 

secara ilmiah. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Karakteristik Subjek Penelitian 

Penelitian ini dilaksanakan di RPTRA Tiga Durian yang merupakan lokasi PSHT 

Ranting Pancoran melaksanakan pelatihan, terletak di Jl. Simpang Tiga Kalibata, 

RT.5/RW.3, Duren Tiga, Kec. Pancoran, Kota Jakarta Selatan. PSHT Ranting Pancoran 



merupakan salah satu unit latihan dari Persaudaraan Setia Hati Terate (PSHT) Cabang 

Jakarta Selatan yang aktif melakukan pembinaan bagi atlet pencak silat terutama pada 

kelompok usia junior. Fasilitas yang tersedia cukup memadai untuk menunjang program 

latihan fisik, dengan area latihan di ruang terbuka (outdoor) dan tertutup (indoor) yang 

dilengkapi dengan samsak (sandsack) untuk latihan teknik serangan serta ruang ganti. 

Waktu pelaksanaan penelitian dimulai pada tanggal 27 Februari 2025 hingga 8 April 

2025, dengan rangkaian kegiatan mencakup pre-test, intervensi latihan selama 6 minggu 

dengan frekuensi 3 kali per minggu, dan post-test sesuai protokol latihan front plank yang 

telah ditentukan. 

 

 

Gambar 2. Tempat Penelitian 

Sampel dalam penelitian ini berjumlah 22 orang atlet pencak silat junior yang 

direkrut menggunakan teknik total sampling. Berdasarkan hasil analisis karakteristik 

subjek penelitian, diketahui bahwa rata-rata usia responden adalah 14,31 ± 1,21 tahun, 

dengan usia termuda 12 tahun dan usia tertua 16 tahun. Seluruh responden berada dalam 

rentang usia 12–17 tahun sehingga sesuai dengan kriteria inklusi penelitian yang 

menargetkan kategori atlet pencak silat junior menurut ketentuan IPSI. Berdasarkan jenis 

kelamin, dari 22 responden yang terlibat dalam penelitian, sebanyak 15 orang atau 68,2% 

adalah laki-laki, sementara sisanya yaitu 7 orang atau 31,8% adalah perempuan. 

Distribusi jenis kelamin ini menunjukkan bahwa atlet laki-laki mendominasi dalam 

populasi atlet junior di PSHT Ranting Pancoran. 

Tabel 2. Karakteristik Berdasarkan Usia 

Karakteristik 

Subjek 

Mean ± 

SD 
Min Max 
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Usia 
14,31 ± 

1,21 
12 16 

Tabel 3. Frekuensi Berdasarkan Jenis Kelamin 

Jenis Kelamin Frequency Percent % 

Laki - Laki 15 68.2 

Perempuan 7 31.8 

Total 22 100.0 

Berdasarkan hasil wawancara dari 22 atlet pencak silat junior yang menjadi 

responden, seluruh atlet (100%) melaporkan pernah mengalami cedera selama berlatih 

atau bertanding. Jenis cedera yang paling banyak dialami adalah hamstring strain (5 

atlet), diikuti oleh ankle sprain (4 atlet), quadriceps strain (3 atlet), dan calf strain (3 

atlet). Cedera lain yang dilaporkan meliputi memar siku (2 atlet), shin splint (1 atlet), 

memar paha depan (1 atlet), knee sprain (1 atlet), fraktur pergelangan tangan (1 atlet), 

dan wrist sprain (1 atlet). Hasil ini menggambarkan bahwa cedera tidak hanya terbatas 

pada tungkai bawah, tetapi juga dapat terjadi pada ekstremitas atas akibat benturan atau 

teknik bertahan dan serangan yang kurang tepat. Dari keterangan atlet, diketahui bahwa 

cedera yang dialami telah terjadi dalam rentang waktu yang bervariasi yaitu sekitar 6 

bulan lalu dan lebih dari 1 tahun lalu, dimana saat ini para atlet tidak lagi merasakan 

keluhan dan seluruh atlet dinyatakan sehat serta layak mengikuti rangkaian program 

latihan. 

 

Hasil Uji Hipotesis 

Sebelum memasuki tahap analisis bivariat, data terlebih dahulu diuji 

normalitasnya menggunakan metode Shapiro-Wilk karena jumlah sampel kurang dari 50 

responden. Hasil analisis Shapiro-Wilk pada data pre-test menunjukkan nilai signifikansi 

sebesar 0,985 (p > 0,05), dan pada data post-test menunjukkan nilai signifikansi sebesar 

0,510 (p > 0,05). Berdasarkan hasil ini dapat disimpulkan bahwa kedua data, baik 

sebelum maupun sesudah diberikan intervensi berupa latihan front plank, berdistribusi 

normal. Distribusi data yang normal ini sangat penting karena menjadi salah satu syarat 

untuk melanjutkan analisis menggunakan uji statistik parametrik yaitu paired sample t-

test. 

Tabel 5. Uji Normalitas 



Variabel 
Hasi

l 
Keterangan 

Pretest Standing Stork 

Test 

0,98

5 
Terdistribusi Normal 

Posttest Standing Stork 

Test 

0,51

0 
Terdistribusi Normal 

Uji hipotesis dilakukan dengan menggunakan uji paired t-test untuk mengetahui 

apakah terdapat perbedaan rata-rata yang signifikan antara hasil pre-test dan post-test 

setelah diberi intervensi berupa latihan front plank. Hasil analisis uji hipotesis 

menggunakan paired t-test menunjukkan nilai signifikansi 0,001 (p < 0,05), yang 

mengindikasikan adanya perbedaan signifikan antara pre-test dan post-test pada standing 

stork test. Dengan demikian, hipotesis nol (H₀) ditolak dan hipotesis alternatif (H₁) 

diterima. Artinya, intervensi yang diberikan dalam bentuk latihan front plank 

memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan keseimbangan statis atlet 

pencak silat junior di PSHT Ranting Pancoran. Hasil ini mengkonfirmasi bahwa latihan 

front plank yang dilakukan secara sistematis dan terstruktur selama 6 minggu efektif 

dalam meningkatkan kemampuan keseimbangan statis atlet pencak silat junior. 

 

Pembahasan 

Penelitian ini melibatkan 22 atlet pencak silat junior dari PSHT Ranting Pancoran 

dengan rata-rata usia 14,31 ± 1,21 tahun, dimana 68,2% adalah laki-laki dan 31,8% 

perempuan. Distribusi usia ini mencakup seluruh rentang kategori junior (12-17 tahun) 

sesuai ketentuan IPSI, menunjukkan bahwa sampel memiliki variasi yang cukup luas 

untuk menguji efektivitas intervensi pada tahap perkembangan remaja. Pada fase ini, atlet 

memiliki kemampuan adaptasi muskuloskeletal yang tinggi sehingga tubuh mereka 

merespon dengan baik terhadap latihan statis seperti front plank, dimana daya tangkap, 

keseimbangan, koordinasi, serta kekuatan otot inti mengalami kemajuan signifikan 

apabila diberikan stimulus latihan yang sesuai (Kumar & Zemková, 2022). Dominasi 

partisipan laki-laki sejalan dengan temuan Subekti et al. (2025) yang menemukan 

partisipasi laki-laki lebih tinggi dalam pencak silat baik pada level latihan maupun 

kompetisi, mencerminkan persepsi historis bahwa pencak silat lekat dengan citra 

maskulinitas (Malchrowicz-Mośko et al., 2020). Seluruh responden (100%) melaporkan 
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riwayat cedera dengan jenis terbanyak adalah hamstring strain (22,7%), ankle sprain 

(18,2%), quadriceps strain (13,6%), dan calf strain (13,6%) yang umumnya terkait 

aktivitas eksplosif, gerakan tendangan tinggi, dan perubahan arah cepat (Putri, 2020). 

Riwayat cedera ini dapat dikaitkan dengan skor pretest keseimbangan statis yang berada 

pada kategori di bawah rata-rata hingga rata-rata (29,45 ± 3,33 detik), karena cedera pada 

ekstremitas bawah dapat meninggalkan dampak residu berupa gangguan proprioseptif 

yang berimplikasi langsung terhadap berkurangnya kemampuan mempertahankan 

keseimbangan statis meskipun keluhan nyeri sudah tidak dirasakan (Abdelmohsen et al., 

2025; Su et al., 2024). 

Dalam konteks pencak silat, keseimbangan statis sangat penting karena 

memungkinkan atlet mempertahankan postur stabil ketika melakukan teknik seperti 

kuda-kuda, tangkisan, atau persiapan tendangan, termasuk saat berada dalam posisi siap 

menghadapi serangan lawan dimana kemampuan menjaga keseimbangan menjadi 

indikator penting dalam efektivitas gerakan, efisiensi energi, dan pengurangan risiko 

cedera (Azmi, 2023). Secara fisiologis, keseimbangan statis dipengaruhi oleh koordinasi 

sistem neuromuskular, kekuatan otot inti, dan fungsi proprioseptif tubuh dimana atlet 

dengan kekuatan otot inti yang baik cenderung memiliki kontrol postural lebih stabil 

karena otot-otot tersebut bertanggung jawab menjaga posisi tubuh tetap sejajar dan 

simetris (Andrade et al., 2022). Standar deviasi yang menurun dari 3,33 pada pretest 

menjadi 2,99 pada posttest mengindikasikan variabilitas antar subjek menjadi lebih kecil, 

menunjukkan bahwa program latihan front plank memberikan efek relatif konsisten pada 

seluruh subjek penelitian bahkan pada atlet dengan riwayat cedera. Amiruddin et al. 

(2023) memperkuat temuan ini dengan menunjukkan bahwa berbagai variasi latihan 

plank mampu meningkatkan kekuatan otot perut serta keseimbangan tubuh secara 

signifikan (p < 0,05) dan dapat menjadi latihan efektif dalam program pengembangan 

kebugaran fungsional dan rehabilitasi pasca cedera ringan. Berdasarkan hasil yang 

diperoleh, dapat disimpulkan bahwa latihan front plank efektif dan signifikan dalam 

meningkatkan keseimbangan statis pada atlet pencak silat junior sehingga pelatih 

disarankan mengintegrasikan metode ini dalam program latihan rutin karena bersifat 

aplikatif, tidak memerlukan alat bantu khusus, dan mudah diadaptasi sesuai tingkat 

kemampuan atlet 

 



 

KESIMPULAN DAN SARAN 

Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian terhadap 22 atlet pencak silat junior di PSHT Ranting 

Pancoran, dapat disimpulkan bahwa latihan front plank yang dilakukan secara sistematis 

selama 6 minggu dengan frekuensi 3 kali per minggu memberikan pengaruh signifikan 

terhadap peningkatan keseimbangan statis. Hal ini dibuktikan dengan peningkatan rata-

rata skor standing stork test dari 29,45 ± 3,33 detik menjadi 36,99 ± 2,99 detik (p = 0,001), 

yang menandakan perpindahan kategori dari di bawah rata-rata menuju rata-rata hingga 

baik. Peningkatan ini terjadi melalui mekanisme penguatan otot core terutama rectus 

abdominis, obliques, dan transversus abdominis, serta adaptasi neuromuskular yang 

memperbaiki kontrol postural dan stabilitas tubuh. Penurunan standar deviasi dari 3,33 

menjadi 2,99 mengindikasikan konsistensi efek latihan pada seluruh subjek, termasuk 

atlet dengan riwayat cedera. Dengan demikian, latihan front plank terbukti efektif sebagai 

metode latihan aplikatif untuk meningkatkan keseimbangan statis atlet pencak silat 

junior. 

Saran 

Berdasarkan temuan penelitian ini, disarankan kepada pelatih pencak silat untuk 

mengintegrasikan latihan front plank sebagai bagian rutin dalam program latihan fisik 

atlet junior mengingat efektivitasnya yang terbukti signifikan, mudah dilaksanakan, dan 

tidak memerlukan peralatan khusus. Bagi atlet, disarankan untuk konsisten melakukan 

latihan core stability minimal 3 kali per minggu guna mempertahankan dan meningkatkan 

keseimbangan statis serta mencegah cedera. Penelitian selanjutnya disarankan untuk 

menggunakan desain randomized controlled trial dengan kelompok kontrol, 

menambahkan variabel keseimbangan dinamis, mengukur aktivasi otot menggunakan 

electromyography (EMG), serta membandingkan efektivitas berbagai variasi latihan 

plank dan core stability exercise lainnya. Selain itu, perlu dikaji pengaruh jangka panjang 

latihan front plank terhadap performa bertanding dan angka kejadian cedera pada atlet 

pencak silat dalam periode kompetisi. 
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