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ABSTRAK 

Latar belakang: Taekwondo merupakan bela diri yang banyak menggunakan anggota 

gerak bawah terutama pergelangan kaki sehingga sering terjadi fungsional ankle instabilitas 
(FAI). FAI terjadi akibat adanya gangguan dari postural kontrol, keseimbangan dinamis dan 

fungsi otot. Salah satu latihan yang dapat dipergunakan adalah star excursion balance exercise, 

namun masih ada kekurangan dalam kontrol postural akibat tidak terjadi aktivasi otot core untuk 

pembentukan postural stabilisasi. Tujuan: Untuk membuktikan penambahan core stability pada 

star excursion balance exercise lebih meningkatkan keseimbangan dinamis dan menurunkan 

fungsional ankle instabilitas daripada star excursion balance exercise pada bela diri taekwondo. 

Metode: Rancangan penelitian ini adalah randomized pretest-postest control group design, 

Kelompok 1 mendapatkan star excursion balance exercise dan Kelompok  2  mendapatkan core 

stability dan star excursion balance exercise. Fungsional ankle instabilitas diukur menggunakan 

cumberland ankle instability tool (CAIT) dan keseimbangan dinamis menggunakan star 

excursion balance test (SEBT). Dilakukan 3 kali seminggu selama 6 minggu. Hasil: Peningkatan 

SEBT sebelum pelatihan pada Kelompok  1 sebesar 86,4±6,3 cm, setelah pelatihan sebesar 

92,3±6,7cm dan pada Kelompok 2 sebelum sebesar 86,2±6,1 cm, setelah pelatihan sebesar 

96,7±7,9 cm.  Penurunan fungsional ankle instabilitas dari peningkatan nilai CAIT sebelum 

pelatihan pada Kelompok 1 sebesar 20,4±1,8, setelah pelatihan sebesar 23,4±2,1 dan pada 

Kelompok 2 sebelum sebesar 20,3±2,8, setelah pelatihan sebesar 25,0±1,9. Perbedaan 

peningkatan keseimbangan dinamis pada Kelompok 1 dan 2 bermakna (p<0,05). Perbedaan 

penurunan FAI pada Kelompok 1 dan 2 bermakna (p<0,05). Kesimpulan: Penambahan core 

stability pada star excursion balance exercise lebih meningkatkan keseimbangan dinamis dan 

menurunkan fungsional ankle instabilitas daripada star excursion balance exercise pada bela diri 

taekwondo.  
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Kata kunci: fungsional ankle instabilitas, keseimbangan dinamis, star excursion balance 

exercise, core stability. 

 

ADDITIONAL CORE STABILITY IN STAR EXCURSION BALANCE EXERCISE 

INCREASING DYNAMIC BALANCE AND REDUCING FUNCTIONAL ANKLE 

INSTABILITY THAN STAR EXCURSION BALANCE EXERCISE IN TAEKWONDO 

 

ABSTRACT 

 

Background: taekwondo is a martial art that uses a lot of lower limbs especially ankle so 

that functional ankle instability (FAI) often occurs. FAI  occurs due to postural control, dynamc 

balance, and muscle function. One of the exercises that could be used was star excursion balance 

exercise; however there are still deficiencies in postural control as a result of no activation of the 

core muscle for the formation of postural stabilization. Objective: To know the addition of core 

stability to star excursion balance exercise further increases dynamic balance and decreases ankle 

functional instability than star excursion balance exercise in taekwondo martial arts. Method: 

This study used a randomized pretest-posttest control group design, group I received star 

excursion balance exercise and group II received core stability and star excursion balance 

exercise. Functional ankle instability was measured using the cumberland ankle instability tool 

(CAIT) and dynamic balance uses the star excursion balance test (SEBT). This research was 

carried out three times a week for 6 weeks. Results: the increase in dynamic balance before 

training in group 1 was 86.4±6.3, after training it was 92.3±6.7, and  in group 2 before training it 
was 86.2±6.1, after training was 96.7±7.9The decreased in Functional ankle instability before 

training in group 1 was 20.4±1.8, after training it was 23.4±2.1, and  in group 2 before training it 

was 20.3±2.8, after training was 25.0±1.9. The comparison of dynamic balance in groups 1 and 2 

is meaningful (p <0.05). The comparison of dynamic balance in groups 1 and 2 is meaningful (p 

<0.05). Conclusion: Adding core stability to star excursion balance exercise increases dynamic 

balance and decreases ankle functional instability than star excursion balance exercise in 

taekwondo martial arts. 

 

Keywords: functional ankle instability, dynamic balance, star excursion balance exercise, core 

stability. 

 

PENDAHULUAN  

 

Taekwondo didasarkan pada 

serangan mendadak dan keras menggunakan 

tendangan sehingga memerlukan 

kemampuan dari anggota gerak bawah 

terutama pergelangan kaki.1 Anggota gerak 

bawah menjadi cidera yang paling sering 

yaitu sebesar 46,5% dan sprain ankle 

menyumbang 15% sampai 20,8% dari 

cedera pada taekwondoin.2,3 Diperkirakan 

72% yang mengalami sprain ankle 

berkembang menjadi fungsional ankle 

instabilitas.4  

Fungsional ankle instabilitas ditandai 

dengan adanya rasa instabil atau “giving 

away” yang terus menerus dan dapat terjadi 

ankle sprain berulang. Permasalahan yang 

sering ditemukan pada kondisi ini adalah 

gangguan dalam postural kontrol, 
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keseimbangan dinamis dan fungsi otot.4,5 

Meningkatkan kemampuan keseimbangan 

dinamis sangat penting secara klinis untuk 

memperbaiki instabilitas anggota gerak 

bawah.6 Salah satu latihan yang sering 

digunakan adalah star excursion balance 

exercise.  

Star excursion balance exercise 

memiiki prinsip close chain kinematic yang 

akan menyebabkan terjadinya kontraksi 

konsentris dan eksentris pada otot secara 

bersamaan, stimulasi proprioseptif, 

meningkatkan kontrol postural dan 

koordinasi.7 Didukung oleh penelitian 

Chaiwanichsiri8, yang menyimpulkan bahwa 

star excursion balance exercise sangat 

efektif dalam meningkatkan fungsional 

stabilisasi pada ankle sprain dan 

keseimbangan dinamis selama 4 minggu. 

Dilaporkan juga dalam 3 bulan di follow up 

masih ada beberapa yang mengalami 

kejadian ankle sprain berulang akibat 
keseimbangan dinamis dan fungsional ankle 

instabil belum terjadi perbaikan secara 

sempurna terutama kontrol postural.  

Mekanisme kontrol postural optimal 

pada star excursion balance exercise akibat 

kontraksi otot pergelangan kaki dan otot 

global tubuh yang menyebabkan kontrol 

postural lokal, sehingga tidak tercipta 

postural stabilitas yang berfungsi dalam 

menciptakan kontrol postural pada 

fungsional ankle instabil dan dalam 

mempertahankan keseimbangan dinamis.9 

Pada penelitian Hiller10, ditemukan 

penurunan yang signifikan terhadap postural 

stability pada individu dengan ankle sprain 

berulang. Oleh karena itu memperhatikan 

postural stabilitas dalam meningkatkan 

postural kontrol sangat penting, salah 

satunya dengan latihan core stability.  

Core stability akan mengaktivasi otot 

core sebagai komponen stabilisasi pada 

trunk dan pelvis terhadap pola gerakan 

ekstremitas yang berfungsi dalam postural 

stabilisasi untuk menciptakan postural 

kontrol.11 Sehingga sangat baik 

dikombinasikan untuk memperbaiki 

fungsional ankle instabilitas karena 

mekanismenya saling bersinergi dan 

membantu dalam meningkatkan komponen 

fungsional ankle instabilitas serta dalam 

meningkatkan keseimbangan dinamis. 

Berdasarkan latar belakang diatas, 

penelitian ini mengambil judul 

“penambahan core stability pada star 

excursion balance exercise lebih 

meningkatkan keseimbangan dinamis dan 

menurunkan fungsional ankle instabilitas 

daripada star excursion balance exercise 

pada bela diri taekwondo”. 

 

METODE PENELITIAN 

 

Desain Penelitian 

Penelitian ini menggunakan 

rancangan randomized pretest-posttest 

control group design. Subjek dibagi menjadi 

dua, Kelompok 1 mendapatkan star 

excursion balance exercise sedangkan 

Kelompok 2 mendapatkan core stability dan 

star excursion balance exercise. 

Penelitian dilakukan di Dojang 

Underdog Taekwondo Denpasar terhitung 

dari bulan April-Juni 2019, dilakukan 

sebanyak 18 kali. Populasi terjangkau adalah 

taekwondoin Dojang Underdog Taekwondo 

Club Denpasar yang sudah memenuhi 

kriteria inklusi seperti Laki-laki usia 13-24 

tahun berstatus sebagai pelajar, IMT normal, 

nilai CAIT <24, dan memiliki kekuatan otot 

core <224 detik dengan pengukuran 60 

derajat fleksi tes. Penelitian dilakukan 
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dengan frekuensi 3 kali seminggu selama 6 

minggu dengan jumlah sampel 16 di 

masing-masing.  

 

HASIL PENELITIAN 

 

Karakteristik Sampel 

Karakteristik sampel dalam 

penelitiain ini terdiri dari umur, IMT, CAIT 

awal dan kekuatan otot core awal 

dipaparkan pada Tabel 1.  

 

Berdasarkan Tabel 1. Karakteristik 

rerata umur pada Kelompok 1 dan 

Kelompok 2 mendapatkan nilai p>0,05. 

Pada rerata IMT pada Kelompok 1 dan 

Kelompok 2 mendapatkan nilai p>0,05 yang 

berarti tidak ada perbedaan. Untuk 

fungsional ankle instabilitas awal pada 

kelompok 1 dan kelompok 2 mendapatkan 

nilai p>0,05 yang memiliki arti tidak ada 

perbedaan. Untuk kekuatan otot core awal 

pada kelompok 1 dan kelompok 2 

mendapatkan nilai p>0,05.  

Tabel 1.  

Karakteristik sampel 

Karakteri

stik 

Sampel 

Rata-rataSD p 

Kelompok 1  Kelompok 2   

Umur 

(thn) 
15,632,92 16,132,96 0,502 

IMT 

(kg/m2)  
21,372,475 20,992,669 0,684 

CAIT 

awal 

(skor) 
20,41,8 20,32,8 0,575 

Kekuatan 

otot core 

awal (s) 
167,5031,38 167,7529,64 0,940 

 

Uji Normalitas dan Homogenitas 

Hasil dari analisis normalitas 

menggunakan Saphiro-Wilk test dan 

homogenitas menggunakan Levene’s Test. 

Normalitas pada keseimbangan dinamis 

untuk Kelompok 1 sebelum sebesar 0,830, 

setelah sebesar  0,779 dan selisih sebesar 

0,930. Untuk Kelompok 2 sebelum sebesar 

0,007, setelah sebesar 0,001 dan selisih 

sebesar 0,241. Homogenitas sebelum 

sebesar 0,785, setelah  0,786 dan selisih 

0,894.  

Normalitas pada fungsional ankle 

instabilitas untuk Kelompok 1 sebelum 

sebesar 0,477, setelah sebesar 0,493, dan 

selisih sebesar 0,269. Kelompok 2 sebelum 

sebesar 0,000, setelah sebesar 0,057 dan 

selisih sebesar 0,036.  Homogenitas sebelum 

sebesar 0,073, seteah sebesar 2,271 dan 

selisih sebesar 3,701.  

 

Pengujian Hipotesis 

Uji Hipotesis Keseimbangan Dinamis  

Hasil uji peningkatan keseimbangan 

dinamis tertera pada Tabel 2. 

Tabel 2.  

Uji Peningkatan keseimbangan dinamis   

 Sebelum Sesudah p 

Klp 1 86,4±6,3 92,3±6,7 0,000 

Klp 2 86,2±6,1 96,7±7,9 0,000 

 

Berdasarkan Tabel 2. 

memperlihatkan peningkatan keseimbangan 

dinamis pada kedua kelompok mendapatkan 

nilai p<0,05. 
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Uji Beda Rerata penurnan fungsional 

ankle instabilitas  

Hasil beda penurunana fungsional 

ankle instabilitas tertera pada Tabel 3.  

Tabel 3.  

Peenurunan fungsional ankle instabilitas 

Sebelum dan Setelah Pelatihan 

 Sebelum  Setelah  p 

Klp 

1 
20,4±1,8 23,4±2,1 0,000 

Klp 

2 
20,3±2,8 25,0±1,9 0,000 

 

Berdasarkan Tabel 3. di atas, rerata 

penurunan fungsional ankle instabilitas pada 

kedua kelompok mendapatkan nilai p<0,05. 

 

Uji Komparasi Hasil Peningkatan 

Keseimbangan Dinamis 

Hasil Komparasi Hasil Peningkatan 

Keseimbangan Dinamis tertera pada Tabel 

4. 

Tabel 4.  

 Mann-Whitney U test 

 

 Rerata p 

Selisih 1 5,9±1,0 
0, 000 

Selisih 2 10,4±3,6 

 

Berdasarkan Tabel 4. 

memperlihatkan ada perbedaan peningkatan 

keseimbangan dinamis. Adapun kelompok 

yang lebih besar peningkatannya yaitu pada 

pada kelompok II (12,14%) daripada 

kelompok I (6,86%).  

 

Uji Komparasi Hasil Selisih Penurunan 

Fungsional Ankle Instabilitas 

Hasil Komparasi Hasil Selisih 

Penurunan Fungsional Ankle Instabilitas 

tertera pada Tabel 5. 

Tabel 5.  

Mann-Whitney U test 

 Rerata p 

Selisih 1 2,8±1,1 
0, 002 

Selisih 2 4,1±0,8 

 

Berdasarkan Tabel 5. di atas 

menunjukkan ada perbedaan pada 

penurunan fungsional ankle instabilitas. 

Adapun kelompok yang lebih besar 

penurunannya yaitu pada kelompok II 

(20,22%) daripada  kelompok I (13,75%). 

 

PEMBAHASAN 

 

Karakteristik Sampel 

Distribusi subjek berdasarkan usia 

pada Kelompok 1 memiliki rerata umur 

yang tidak berbeda dengan Kelompok 2. 

Menurut Mandarakas, et al.12, prevalensi 

penurunan keseimbangan banyak terjadi 

pada remaja yang aktif dalam olahraga 

seperti dansa dan permainan bola daripada 

orang dewasa. Hal ini dikarenakan pada usia 

tersebut aktif melakukan kegiatan dengan 

dominasi penggunaan pergelangan kaki 

yang menyebabkan resiko lebih tinggi pada 

cedera pergelangan kaki.12 

Karakteristik sampel berdasarkan 

IMT tidak ada perbedaan pada grup 1 dan 

grup 2. Orang yang IMT lebih maupun 

kurang berpengaruh tehadap kekuatan, 

kecepatan, dan keseimbangan yang 

berkaitan dengan center of gravity.14 
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Star Excursion Balance Exercise dapat 

Meningkatkan Keseimbangan Dinamis 

dan Menurunkan Fungsional Ankle 

Instabilitas pada Beladiri Taekwondo  

Berdasarkan hasil penelitian yang 

didapatkan pada penelitian ini membuktikan 

bahwa star excursion balance exercise dapat 

meningkatkan keseimbangan dinamis dan 

menurunkan fungsional ankle instabilitas 

pada bela diri taekwondo  

Star excursion balance exercise 

menyebabkan kontraksi otot secara 

konsentris dan eksentris, adanya pencapaian 

kontrol sensorimotor, serta menciptakan hip 

strategy dengan mengkontraksikan otot paha 

dan hip untuk menciptakan kontrol postural 

secara bersamaan.15 Latihan star excursion 

balance akan mempengaruhi kontrol 

sensorimotor melalui mekanisme 

proprioseptif yang menginformasikan presisi 

gerakan dan refleks muscular yang 

berkontribusi terhadap pembentukan 
stabilitas dinamis pada sendi dan 

keseimbangan dinamis serta membangkitkan 

aktivasi otot pergelangan kaki untuk melatih 

kekuatan otot stabilisator pergelangan kaki.8 

Pada penelitian Reza, et al.16 yang berjudul 

“The Effect of Star Excursion Balance 

Training on Ankle Sprain Injury 

Rehabilitation” dengan jumlah sampel 16 

orang atlet tidak professional yang diberikan 

latihan selama 4 minggu. Hasilnya latihan 

Star Excursion Balance Training efektif 

dalam program rehabilitasi sprain ankle 

terutama kemampuan keseimbangan.   

Didukung dengan penelitian yang 

dilakukan oleh Chaiwanichsiri8, tentang star 

excursion balance training dalam 

meningkatkan stabilitas fungsional 

pergelangan kaki yang terkilir yang 

dilakukan selama 4 minggu. Hasilnya pada 

pelatihan Star Excursion Balance lebih 

efektif daripada program terapi 

konvensional dalam meningkatkan stabilitas 

fungsional pergelangan kaki yang terkilir. 

Akan tetapi dilaporkan juga ada kejadian 

ankle sprain berulang dalam 3 bulan di 

follow up. Dalam studi yang dilakukan De 

La Motte, Arnold & Ross17, menemukan ada 

perbedaan pola gerakan dalam rotasi 

punggung pada star excursion balance 

exercise yang lebih cenderung menggunakan 

peningkatan fleksi trunk yang menunjukkan 

adanya strategi kompensasi untuk 

mengurangi kontrol postural dengan 

memanipulasi hip dan trunk. 

Fungsional ankle instabil memiliki 

respon untuk koreksi postur lebih lambat 

dan dengan cara yang kurang variabel 

sehingga kemampuan dalam merespon 

perubahan kontrol postural lemah.18 Dalam 

penanganan fungsional ankle instabil tidak 

hanya mengatasi sistem sensorimotor lokal 

saja akan tetapi harus mengatasi sistem 

sensorimotor global. Sehingga akan 
menimbulkan respon yang lebih besar dalam 

perbaikan fungsional ankle instabilitas dan 

peningkatan keseimbangan dinamis.19 Pada 

penelitian Cug, Duncan and Wikstrom9, 

peningkatan kontrol postural dari latihan 

keseimbangan hanya terjadi di daerah lokal 

dari center of pressure velocity, tidak di 

pusat yang menunjukkan tidak optimal dari 

kontrol postural.  

 

Penambahan Core Stability pada latihan 

Star Excursion Balance dapat 

Meningkatkan Keseimbangan Dinamis 

Pada Beladiri Taekwondo  

Hasil dari studi ini, membuktikan 

penambahan Core Stability pada Star 

Excursion Balance Exercise meningkatkan 

keseimbangan dinamis pada bela diri 

taekwondo. 

Core stabilitas akan mempengaruhi 

stabilitas dinamis dengan menegangkan dan 
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menstabilkan trunk dalam posisi kaku untuk 

memungkinkan kontrol berat badan. Kontrol 

ini penting untuk memastikan bahwa pusat 

gravitasi dalam individu tidak melebihi 

dasar tumpuan dan menghasilkan 

keseimbangan.20 Menurut Chisthanto21, 

latihan core stability dapat meningkatkan 

sensitivitas proprioseptif otot-otot core yang 

merupakan mekanisme sensori utama pada 

motor kontrol. Peningkatan proprioseptif 

otot core dapat meningkatkan koordinasi 

intermuskular dalam respon antisipatif 

maupun adaptif dan juga dapat 

meningkatkan mobilitas kerja dari segmen 

distal yang berguna dalam mempertahankan 

keseimbangan tubuh.  

Dalam studi Kibler11, core stability 

bertindak sebagai dasar dalam gerakan 

segmen distal dan otot-otot yang bekerja 

secara sinergis untuk menghasilkan kontrol 

kekuatan sehingga memberikan stabilisasi 

dinamis di seluruh rantai kinetik. Didukung 
dengan penelitian Dhvani & Varghese22, 

yang berjudul “Effect of Core Stability 

Training on Dynamic Balance in Healthy 

Young Adults” menyimpulkan bahwa core 

stability meningkatkan keseimbangan 

dinamis melalui kontrol neuromuskuler yang 

optimal. Core stability meberikan umpan 

balik propriosepsi yang tepat untuk 

mempertahankan hubungan panjang otot dan 

ketegangan otot normal serta kekuatan 

melalui efek melingkar dari tulang belakang 

untuk mengontrol sistem saraf keotot dalam 

mempertahankan keadaan seimbang. 

Pada penelitian yang dilakukan 

Hassan23 tentang “The Effect of Core 

Stability Training on Dynamic Balance and 

Smash Stroke Performance in Badminton 

Players” yang meneliti pemain bulu tangkis 

umur U19 selama 8 minggu. Hasilnya, 

latihan core stability dapat meningkatkan 

keseimbangan dinamis dan meningkatkan 

kemampuan teknik fungsional, kekuatan dan 

akurasi smash pada pemain bulu tangkis.  

  

Penambahan Core Stability pada Star 

Excursion Balance Exercise dapat 

Menurunkan Fungsional Ankle 

Instabilitas Pada Beladiri Taekwondo 

Berdasarkan hasil dari penelitian ini 

membuktikan bahwa penambahan Core 

Stability pada Star Excursion Balance 

Exercise dapat menurunkan fungsional ankle 

instabilitas pada bela diri taekwondo. 

Stabilitas inti tidak hanya memberi 

kekuatan dan keseimbangan, tetapi juga 

membantu dalam menciptakan penyusunan 

postur antisipatif. Tujuan dari penyusunan 

postur tersebut untuk memungkinkan 

stabilitas proksimal membantu pergerakan 

dari distal melebihi limit keseimbangan 

tubuh.11 Core stability memiliki prinsip 

mengaktivasi core muscle sebagai 

komponen stabilisasi pada trunk dan pelvis 
terhadap pola gerakan extremitas. Aktifnya 

otot core ini akan menyebabkan terjadinya 

postural stabilisasi yang berfungsi dalam 

mekanisme postural kontrol.11 Pelatihan ini 

juga akan menyebabkan peningkatan 

mekanisme feedback dan feedforward pada 

fungsi neuromuskular dalam gerakan rantai 

kinetik di ekstremitas bawah. Hasil tersebut 

berguna dalam  menjaga kontrol postural 

dari ketidakstabilan fungsional ankle.20 

Pada studi yang dilakukan oleh 

Mitchell24, tentang ketidakstabilan 

fungsional ankle menunjukkan single-limb 

postural sway lebih besar dari yang sehat. 

Hasil ini  menunjukkan defisit postural sway 

terjadi pada pergelangan kaki dengan FAI 

akibat perubahan postural pada pergelangan 

kaki tidak stabil. Pada penelitian Suppiah25, 

tentang “The Effectiveness of A Core 

Muscles Stability Program in Reducing The 

Postural Sway of Adolescent Archers: A 
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Panacea For A Better Archery 

Performance” dimana core stability 

meningkatkan stabilitas melalui peningkatan 

fungsi susunan saraf pusat untuk merekrut 

motor unit pada otot. Bukti di sini 

menunjukkan bahwa pelatihan stabilitas inti 

dapat mengurangi goyangan postural di 

antara pemanah remaja. Studi dari Kaji 

dkk.26 dengan judul “Transient Effect of 

Core Stability Exercises on Postural Sway 

during Quiet Standing”, mendapatkan hasil 

bahwa core stability exercise secara 

sementara menurunkan area lintasan Center 

Of Pressure (COP) dan lintasan mediolateral 

serta total excursions selama berdiri tenang 

dengan mata tertutup. 

Didukung juga oleh penelitian yang 

dilakukan oleh Ghasempoor, et al.27, latihan 

core stability efektif dalam meningkatkan 

pola gerakan fungsional dan kontrol postural 

dinamis pada atlet perguruan tinggi. 

Ketahanan otot transversus abdominis 
memiliki peran penting dalam 

mengendalikan komponen postural kontrol 

dalam keseimbangan dan stabilitas tetapi 

tidak memainkan peran penting dalam 

komponen orientasi.28 Ketika Tranversus 

abdominis kontraksi akan meningkatkan 

tekanan intraabdomen dan ketegangan 

thoraco-lumbal fascia sehingga terjadi 

postural stabilisasi. Latihan core stabilitas 

meningkatkan pola aktivitas dan kekuatan 

otot core salah satunya adalah transversus 

abdominis. Tranversus abdominis adalah 

otot pertama yang aktif sebelum gerakan 

tungkai dan aktivasi yang diprogram 

sebelumnya dari otot ini merupakan 

komponen strategi yang digunakan oleh 

sistem saraf pusat untuk mengontrol 

stabilitas.29 

 

Penambahan Core Stability pada Star 

Excursion Balance Lebih Meningkatan 

Keseimbangan Dinamis daripada Star 

Excursion Balances Exercise Pada 

Beladiri Taekwondo  

Berdasarkan hasil perbandingan 

rerata peningkatan keseimbangan dinamis 

pada penelitian ini membuktikan bahwa 

penambahan Core Stability pada Star 

Excursion Balance Exercise lebih 

meningkatkan keseimbangan dinamis pada 

bela diri taekwondo. 

Penambahan core stability pada star 

excursion balance exercise meningkatkan 

keseimbangan dinamis melalui kontrol 

dinamis dari trunk untuk mempertahankan 

pusat gravitasi tubuh tidak melebihi dasar 

tumpuan. Selain itu, core stability 

meningkatkan proprioseptif dan kontrol 

motorik untuk respon adaptif maupun 

respon antisipasi yang berfungsi dalam 

strategi motorik pada keseimbangan. Core 

stability juga memberikan umpan balik 

propriosepsi yang tepat untuk 
mempertahankan hubungan panjang otot, 

ketegangan otot dan kekuatan otot melalui 

efek melingkar dari tulang belakang dalam 

mengontrol sistem saraf ke otot untuk 

keseimbangan. Hal ini juga menyebabkan 

gerakan rantai kinetik lebih fungsional 

akibat terjadinya efisiensi neuromuskuler 

dalam akselerasi, deselerasi, dan stabilisasi 

dinamis pada seluruh rantai kinetik selama 

gerakan fungsional serta memberikan 

stabilitas proksimal untuk gerakan 

ekstremitas bawah yang efisien. Sehingga 

dengan kombinasi penambahan core 

stability ini lebih baik karena mempengaruhi 

komponen dari keseimbangan dinamis 

secara bersama, bersinergi, dan saling 

menguatkan. 

 

Penambahan Core Stability pada Star 

Excursion Balance Exercise Lebih 

Menurunkan Fungsional Ankle 
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Instabilitas daripada Star Excursion 

Balance Exercise Pada Beladiri 

Taekwondo 

Berdasarkan hasil perbandingan 

rerata penurunan fungsional ankle 

instabilitas pada penelitian ini membuktikan 

bahwa penambahan Core Stability pada Star 

Excursion Balance Exercise lebih 

menurunkan fungsional ankle instabilitas 

pada bela diri taekwondo. 

Penambahan core stability pada Star 

Excursion Balance Exercise meningkatkan 

mekanisme feedback dan feedforward pada 

fungsi neuromuskular dalam gerakan rantai 

kinetik di ekstremitas bawah yang berguna 

untuk menjaga kontrol postural dari 

ketidakstabilan fungsional ankle. Latihan 

core stability meningkatkan sensitivitas 

proprioseptif yang menyebabkan terjadinya 

postural stabilisasi sehingga menciptakan 

mekanisme postural kontrol dan terjadi 

kontrol motorik dalam respon adaptif 
maupun respon antisipasi. Core stability 

juga menyebabkan terjadinya respon dari 

proksimal ke distal mengacu pada penguatan 

otot proksimal yang membantu pencegahan 

atau penyembuhan pada ankle instability. 

Selain itu, akan meningkatkan stabilitas 

melalui peningkatan fungsi susunan saraf 

pusat untuk merekrut motor unit pada otot 

dan menurunkan area lintasan Center Of 

Pressure. Latihan core stabilitas akan 

meningkatkan pola aktivitas dan kekuatan 

otot core salah satunya adalah transversus 

abdominis. Ketika Tranversus abdominis 

kontraksi akan meningkatkan tekanan 

intraabdomen dan ketegangan thoraco-

lumbal fascia sehingga terjadi postural 

stabilisasi. Dengan penambahan core 

stability ini menjadi lebih efektif karena 

dapat saling meningkatkan dan bersinergi 

dalam mempengaruhi proprioseptif, postural 

stabilisasi, postural kontrol dan fungsi otot 

yang terjadi gangguan pada komponen 

stabilitas fungsional ankle. 

 

SIMPULAN 

 

Dari hasil studi tersebut disimpulkan: 

1. Penambahan core stability pada star 

excursion balance exercise lebih 

meningkatkan keseimbangan dinamis 

daripada star excursion belance exercises 

pada bela diri taekwondo. 

2. Penambahan core stability pada star 

excursion balance exercise lebih 

menurunkan fungsional ankle instabilitas 

daripada star excursion balance exercise 

pada bela diri taekwondo. 
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