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PENGARUH PROPIOSEPTIVE EXERCISE TERHADAP
KESEIMBANGAN DINAMIS PADA ATLET
TAPAK SUCI UMM

Christya Hidayah Rochman Isa', Bayu Prastowo', Safun Rahmanto!
Program Studi Fisioterapi, Fakultas [lmu Kesehatan,
Universitas Muhammdiyah Malang
hidayahrochman0O1 @gmail.com

ABSTRAK

Latar belakang : Pencak silat merupakan warisan budaya yang sekaligus sebagai
identitas bangsa, komponen biomotor yang diperlukan atlet pencak silat meliputi
kecepatan, kelenturan, kelincahan, koordinasi dan keseimbangan. Pesilat harus
memiliki kemampuan melesatkan tendangan ke sasaran pada lawan. Tendangan
merupakan salah satu teknik gerak dalam pencak silat yang mempunyai nilai tinggi
dan merupakan teknik yang sering digunakan dalam pertandingan. Pada saat
menendang, membutuhkan - keseimbangan tungkai yang menjadi tumpuan.
Keseimbangan adalah posisi dimana seorang atlet dapat mempertahankan posisi
agar tidak terjatuh. propioseptive exercise adalah suatu latihan yang dibentuk untuk
meningkatkan - keseimbangan dan meningkatkan Kekuatan otot. Tujuan
Mengetahui adanya pengaruh Propioseptive exercise terhadap . keseimbangan
dinamis pada atlet tapak suci Universitas Muhammdiyah Malang. Metode
penelitian : Metode penelitian yang digunakan adalah pre-experimental design
dengan metode one group pre-test post-test design. Responden pada penelitian ini
adalah Atlet Tapak Suci Universitas Muhammadiyah Malang. Teknik dalam
pengambilan responden menggunakan teknik purposive sampling, yang memenuhi
kriteria inklusi sebanyak 17 atlet. Hasil : Analisis data shapiro-wilk test didapatkan
nilai pre-test 0,990 (p<0,05), pre-test) sebesar 0,023 (p<0,5). Kesimpulan :
Terdapat pengaruh propioseptive exercise terhadap keseimbangan dinamis pada
atlet tapak suci Universitas Muhammadiyah Malang.

Kata kunci : Pencak silat, Single leg stance , Single leg squat, Tendangan ,Y
Balance

! Program studi S1 Fisioterapi, Fakultas Ilmu Kesehatan, Universitas Muhammadiyah Malang.
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THE EFFECT OF PROPIOSEPTIVE EXERCISE ON
DYNAMIC BALANCE IN UMM TAPAK
SUCI ATHLETES

Christya Hidayah Rochman Isa?, Bayu Prastowo?, Safunrahmanto?
Physiotherapy Study Program, Faculty of Health Sciences,
Muhammadiyah University of Malang
hidayahrochman01@gmail.com

ABSTRACT

Background: Pencak silat is a cultural heritage as well as a national identity. The
biomotor components needed by pencak silat athletes include speed, flexibility,
agility, coordination; and balance. Fighters must have the ability to shoot kicks at
the opponent. Kicking is one of the movement techniques-in pencak silat that has
high value and is a technique that is often used in matches. When kicking, it requires
the balance of the limb that becomes the fulcrum. Balance is a position where an
athlete can maintain a position so as not. to fall. Proprioceptive exercise is an
exercise that is formed to improve balance and increase muscle strength. Objective:
Knowing the effect of proprioceptive exercise on dynamic balance in tapak suci
athletes at Muhammadiyah University Malang. Research method: The research
method used was a pre-experimental design with a one-group pre-test post-test
design method. Respondents in -~ this study were  Tapak ' Suci athletes at
Muhammadiyah University of Malang. The technique in taking respondents used
the purposive sampling technique, which met the inclusion criteria of as many as
17 athletes. Result: Shapiro-Wilk test data analysis obtained a pre-test value of
0.990 (p < 0.05) and a pre-test value of 0.023 (p < 0.5). Conclusion: There is an
effect of proprioceptive exercise on dynamic balance in Tapak Suci athletes at
Muhammadiyah University of Malang.

Keywords: Kick, Pencak silat, Single Leg Stance, Single leg squat, Y balance

2Physiotherapy Undergraduate Program, Faculty of Health Sciences, University of
Muhammadiyah Malang.
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