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ABSTRAK 

Latar Belakang: Olahraga merupakan serangkaian aktivitas fisik yang berfungsi 

untuk menjaga serta meningkatkan kesehatan baik fisik maupun rohani. Salah satu 

olahraga yang sedang populer di Indonesia khususnya pada kaum wanita adalah 

senam pilates. Penekanan pada latihan pilates adalah pada pernafasan, kordinasi, 

serta keseimbangan tubuh. 

Tujuan: Mengetahui perbedaan antara keseimbangan tubuh sebelum dan sesudah 

melakukan senam pilates pada wanita usia muda. 

Metode Penelitian: Jenis penelitian ini adalah Quasi Experimental dengan 

rancangan one group pre-test post-test design. Sampel penelitian adalah wanita usia 

18-25 tahun dengan besar sampel 16 orang. Pemeriksaan keseimbangan tubuh 

menggunakan Standing Stork Test. Uji normalitas menggunakan uji Saphiro-Wilk 

dan uji hipotesis menggunakan uji t berpasangan. 

Hasil: Rerata nilai SST subjek penelitian sebelum senam pilates adalah 4,46 ± 2,47 

detik dengan nilai terendah adalah 1,5 detik dan nilai tertinggi adalah 9,05 detik, 

sedangkan rerata nilai SST subjek penelitian sesudah senam pilates adalah 14,15 ± 

8,93 detik dengan nilai terendah adalah 3,58 detik dan nilai tertinggi 37,14 detik. 

Ada perbedaan yang bermakna antara keseimbangan tubuh sebelum dan sesudah 

senam pilates pada wanita usia muda (p<0,001). 

Kesimpulan: Ada perbedaan yang bermakna antara keseimbangan tubuh sebelum 

dan sesudah senam pilates pada wanita usia muda. 

Kata Kunci: Keseimbangan tubuh, senam pilates, wanita usia muda 
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ABSTRACT 

Background: Sports is a series of physical activities that serve to maintain and 

improve physical and mental health. One of the most popular sports in Indonesia, 

especially in women is pilates exercises. Emphasis in pilates is on breathing, 

coordination and balance. 

Aim: To determine the difference between postural balance before and after pilates 

exercises in young women. 

Methods: The study was a Quasi Experimental with one group pre-test and post-

test design. This study included 16 women aged between 18 and 25 years old. 

Examination of postural balance used Standing Stork Test. Normality test used 

Saphiro-Wilk test and hypothesis test used paired T test. 

Results: The average value of the subject before pilates exercises was 4,46 ± 2,47 

s with minimum score was 1,5 s and maximum score was 9,05 s, although the 

average value of the subject after pilates exercises was 14,15 ± 8,93 s with minimum 

score was 3,58 s and maximum score was 37,14 s. There was a significant 

difference between postural balance before and after pilates exercises in young 

women (p<0,001). 

Conclusions: There was a significant difference between postural balance before 

and after pilates exercises in young women. 

Keywords: Postural balance, pilates exercises, young women 

 


