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PENGARUH LATIHAN DENGAN MEDIA ABS ROLLER TERHADAP
PENINGKATAN DAYA TAHAN CORE ATLET PENCAK SILAT

ABSTRAK

Penelitian ini memfokuskan pada daya tahan core yang bertujuan untuk mengetahui
peningkatan daya tahan core atlet pencak silat melalui latihan dengan media abs roller.
Penelitian ini dilakukan dengan metode eksperimen pada Atlet Pencak Silat Tapak Suci Putera
Muhammadiyah Ciracas yang berjumlah 15 atlet, terdiri dari 5 putra dan 10 putri. Pada
penelitian ini peneliti menggunakan instrumen tes yang digunakan adalah Plank Test.
Penelitian ini menggunakan pre-post test design dengan 16 kali sesi latihan. Dalam penelitian
ini hasil latihan dengan media abs roller terhadap peningkatan daya tahan core atlet Pencak
Silat Tapak Suci Putera Muhammadiyah Ciracas nilai rata-rata pada saat tes awal yaitu 2,06,
nilai rata-rata pada saat tes akhir adalah 4,85. Pada tes awal terdapat 7 atlet kategori rata-rata,
6 atlet kategori diatas rata-rata, dan 2 atlet kategori baik. Sedangkan pada saat tes akhir terdapat
2 atlet kategori diatas rata-rata, 10 atlet pada kategori baik, dan 3 atlet pada kategori baik
sekali. Hasil penelitian ini menunjukkan terdapat peningkatan daya tahan core yang signifikan
antara sebelum diberikan latihan dengan abs roller dan sesudah diberikan latihan dengan abs
roller.

Kata Kunci : daya tahan, core, abs roller



THE EFFECT OF EXERCISE WITH ABS ROLLER MEDIA ON INCREASING
THE CORE ENDURANCE OF PENCAK SILAT ATHLETES

ABSTRACT

This study focuses on core endurance which aims to determine the increase in core endurance
of pencak silat athletes through training with abs roller media. This research was conducted
using an experimental method on 15 athletes of the Tapak Suci Putera Muhammadiyah
Ciracas Pencak Silat Athletes, consisting of 5 sons and 10 women. In this study, the researcher
used the test instrument used was the Plank Test. This study used a pre-post test design with
16 training sessions. In this study, the results of exercise using the abs roller media on
increasing core endurance of the Tapak Suci Putera Muhammadiyah Ciracas Pencak Silat
athletes, the average value at the time of the initial test was 2.06, the average value at the time
of the final test was 4.85. In the initial test there were 7 athletes in the average category, 6
athletes in the above average category, and 2 athletes in the good category. Meanwhile, at the
time of the final test, there were 2 athletes in the above average category, 10 athletes in the
good category, and 3 athletes in the very good category. The results of this study indicate that
there is a significant increase in core endurance between before being given an exercise with
an abs roller and after being given an exercise with an abs roller.
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