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Abstract: This study aims to determine the effect of balance training on improving the performance of pencak 

silat athletes. The study was conducted with an experimental design on 20 provincial-level pencak silat athletes. 

The results showed that balance exercises significantly improved body stability, agility, and movement 

coordination, which contributed to improved competitive performance. This study emphasizes the importance of 

balance training in the training program of martial athletes. 
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Abstrak: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan keseimbangan terhadap peningkatan 

performa atlet pencak silat. Studi dilakukan dengan desain eksperimen pada 20 atlet pencak silat tingkat provinsi. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan keseimbangan secara signifikan meningkatkan stabilitas tubuh, 

kelincahan, dan koordinasi gerak, yang berkontribusi pada peningkatan performa bertanding. Penelitian ini 

menekankan pentingnya latihan keseimbangan dalam program latihan atlet bela diri. 
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1. PENDAHULUAN 

Pencak silat merupakan seni bela diri yang menuntut kombinasi kekuatan, kelincahan, 

strategi, serta keseimbangan tubuh yang optimal. Dalam berbagai aspek pertandingan 

pencak silat, keseimbangan tubuh sangat penting untuk mempertahankan posisi, 

menghindari serangan, serta melakukan teknik serangan dan pertahanan dengan efektif. 

Salah satu faktor utama yang berkontribusi terhadap performa atlet pencak silat adalah 

keseimbangan tubuh. Oleh karena itu, latihan keseimbangan menjadi komponen esensial 

dalam program latihan atlet bela diri ini. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh 

latihan keseimbangan terhadap peningkatan performa atlet pencak silat, khususnya dalam 

aspek stabilitas tubuh, kelincahan, dan koordinasi gerak. 

 

2. TINJAUAN LITERATUR 

Konsep Keseimbangan dalam Olahraga 

Keseimbangan merupakan kemampuan tubuh untuk mempertahankan posisi stabil 

dalam berbagai situasi. Dalam olahraga bela diri seperti pencak silat, keseimbangan statis 

dan dinamis sangat berperan dalam menunjang performa atlet. Menurut Winter (2009), 

keseimbangan tubuh dipengaruhi oleh sistem sensorik, motorik, dan vestibular yang bekerja 

sama untuk menjaga stabilitas. 
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Latihan Keseimbangan dalam Pencak Silat 

Latihan keseimbangan melibatkan berbagai teknik yang berfokus pada penguatan otot 

inti, proprioseptif, serta latihan yang melibatkan koordinasi gerak. Studi sebelumnya 

(Hrysomallis, 2011) menunjukkan bahwa latihan keseimbangan meningkatkan kemampuan 

atlet dalam mempertahankan stabilitas tubuh, yang berkontribusi terhadap kelincahan dan 

respons cepat dalam pertandingan. 

Pengaruh Latihan Keseimbangan terhadap Performa Atlet 

Beberapa penelitian menunjukkan bahwa latihan keseimbangan tidak hanya 

berkontribusi terhadap stabilitas tubuh, tetapi juga terhadap performa atlet dalam aspek 

reaksi cepat, ketahanan otot, dan pengurangan risiko cedera. Menurut Behm dan Colado 

(2012), latihan keseimbangan meningkatkan propriosepsi yang membantu atlet dalam 

mengoptimalkan gerakan dan strategi bertanding. 

 

3. METODOLOGI 

Desain Penelitian 

Penelitian ini menggunakan desain eksperimen dengan metode pre-test dan post-test 

pada kelompok atlet pencak silat tingkat provinsi. 

Partisipan 

Sebanyak 20 atlet pencak silat yang tergabung dalam klub bela diri di tingkat provinsi 

dipilih secara purposif untuk mengikuti penelitian ini. Atlet dibagi dalam dua kelompok, 

yaitu kelompok eksperimen yang mendapatkan latihan keseimbangan dan kelompok kontrol 

yang menjalani latihan rutin tanpa latihan keseimbangan tambahan. 

Prosedur Latihan 

Kelompok eksperimen menjalani program latihan keseimbangan selama 8 minggu 

dengan intensitas latihan 3 kali seminggu. Latihan melibatkan teknik keseimbangan statis, 

dinamis, serta latihan proprioseptif menggunakan berbagai alat bantu seperti bosu ball dan 

papan keseimbangan. 

Pengukuran Performa 

Performa atlet diukur berdasarkan tiga parameter utama, yaitu: 

a. Stabilitas tubuh, diuji dengan single-leg balance test. 

b. Kelincahan, diukur dengan agility T-test. 

c. Koordinasi gerak, diukur melalui tes koordinasi tangan dan kaki. 
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4. HASIL PENELITIAN 

Setelah 8 minggu latihan, hasil menunjukkan bahwa kelompok eksperimen 

mengalami peningkatan yang signifikan dalam stabilitas tubuh, kelincahan, dan koordinasi 

gerak dibandingkan dengan kelompok kontrol. Rata-rata peningkatan stabilitas tubuh 

sebesar 18%, kelincahan meningkat 15%, dan koordinasi gerak meningkat 20%. Hasil ini 

menunjukkan bahwa latihan keseimbangan berperan penting dalam meningkatkan performa 

atlet pencak silat. 

 

5. DISKUSI 

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian sebelumnya yang menunjukkan bahwa 

latihan keseimbangan berkontribusi terhadap performa atlet melalui peningkatan stabilitas, 

kontrol postur, dan kemampuan menghindari cedera. Menurut Gribble et al. (2012), 

keseimbangan yang baik membantu atlet mempertahankan postur yang benar saat 

melakukan teknik serangan dan pertahanan. Selain itu, latihan keseimbangan juga diketahui 

meningkatkan respons motorik dan efektivitas strategi bertanding. 

Latihan keseimbangan yang dilakukan secara rutin dapat menjadi bagian integral 

dalam program latihan pencak silat untuk meningkatkan efektivitas teknik serta mengurangi 

risiko cedera akibat kehilangan keseimbangan. Namun, dalam implementasi latihan 

keseimbangan, penting untuk mempertimbangkan variasi latihan yang sesuai dengan tingkat 

kemampuan atlet agar hasil yang dicapai optimal. 

 

6. KESIMPULAN 

Penelitian ini menunjukkan bahwa latihan keseimbangan memiliki pengaruh 

signifikan terhadap peningkatan performa atlet pencak silat, terutama dalam aspek stabilitas 

tubuh, kelincahan, dan koordinasi gerak. Oleh karena itu, latihan keseimbangan perlu 

menjadi bagian dari program latihan atlet pencak silat untuk meningkatkan performa 

bertanding dan mengurangi risiko cedera. Studi lebih lanjut dapat dilakukan dengan variasi 

latihan yang lebih luas serta jangka waktu yang lebih panjang untuk melihat dampak jangka 

panjang dari latihan keseimbangan pada performa atlet. 
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