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EFEKTIFITAS LATIHAN CORE STABILITY DAN DYNAMIK 

CORE TERHADAP PENINGKATAN DAYA TAHAN OTOT 

INTI PADA ATLET KARATE KATA 

 

ABSTRAK 

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui efektivitas metode latihan 

antara latihan Core Stability dan Core Dynamic terhadap peningkatan daya tahan 

otot inti (core) pada atlet Kata Klub Olahraga Prestasi Karate Universitas Negeri 

Jakarta. Metode yang digunakan adalah eksperimen kuantitatif dengan desain two-

group pretest-posttest design, yang melibatkan dua kelompok perlakuan dengan 

total sampel sebanyak 20 atlet yang dibagi masing – masing 10 orang per kelompok. 

Pengumpulan data menggunakan instrument test Multilevel Proned Hold Test (12 

Level Plank Test) yang bertujuan untuk mengukur daya tahan otot inti (core). 

Kelompok pertama diberikan perlakuan latihan core stability, sedangkan kelompok 

kedua diberikan latihan core dynamic selama 4 minggu dengan frekuensi 4 kali per 

minggu. Hasil uji statistik menunjukkan bahwa kedua kelompok latihan — core 

stability dan core dynamic — mengalami peningkatan yang signifikan terhadap 

daya tahan otot inti. Kelompok core stability memiliki rata-rata peningkatan (mean) 

sebesar 1,400 dengan persentase peningkatan 28%, sedangkan kelompok core 

dynamic memiliki mean sebesar 4,600 dengan peningkatan sebesar 62%. Karena 

pada kedua kelompok nilai t hitung > t tabel, maka H₀ ditolak dan Hₐ diterima. 

Hal ini menunjukan bahwa Latihan core stability maupun core dynamic sama-sama 

efektif dalam meningkatkan daya tahan otot inti, namun latihan core dynamic 

menunjukkan pengaruh yang lebih besar dan signifikan dibandingkan latihan core 

stability. Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa latihan core dynamic lebih 

efektif dalam meningkatkan daya tahan otot inti pada atlet Kata KOP Karate UNJ. 

 

 

Kata Kunci : Core Stability, Core Dynamic, daya tahan otot inti (core), Karate, 

Atlet Kata.  
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THE EFFECTIVENESS OF STABILITY CORE AND DYNAMIC 

CORE TRAINING ON IMPROVING CORE MUSCLE 

ENDURANCE IN KARATE KATA ATHLETES 

 

ABSTRAK 

This study aims to determine the effectiveness of core stability and core dynamic 

training methods in improving core muscle endurance in Kata category karate 

athletes at the Prestasi Sports Club, Universitas Negeri Jakarta. The research used 

a quantitative experimental method with a two-group pretest-posttest design, 

involving 20 athletes divided into two treatment groups of 10 participants each. The 

instrument used to measure core endurance was the Multilevel Proned Hold Test 

(12-Level Plank Test).The first group received core stability training, while the 

second group received core dynamic training, each for 4 weeks with a training 

frequency of 4 times per week. The data analysis using the paired sample t-test 

showed that both training methods significantly improved core endurance (p < 

0.05). However, the core dynamic group showed a greater improvement compared 

to the core stability group, with an increase of 62% versus 28%, respectively.It can 

be concluded that core dynamic training is more effective than core stability in 

enhancing core muscle endurance in Kata karate athletes. 

 

Keywords: core stability, core dynamic, core muscle endurance, karate, Kata 

athletes. 
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