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INFO ARTIKEL ABSTRACT

Penulis Koresponsi: Introduction. This study aimed to analyze the static balance ability of students

Muhammad Adnan Sayyid** at Universitas Negeri Makassar using the Stork Balance Test. The study
employed a quantitative descriptive method with a cross-sectional approach

E-mail address: involving 20 students selected through a total sampling technique. The

adnansayyid20@gmail.com measurement was conducted to determine the students’ ability to maintain

body stability during a single-leg static position. The results showed that the
average static balance ability was 40.65 seconds, with a minimum score of 21
seconds and a maximum score of 67 seconds. The distribution of results was
dominated by the very good and good categories, while some students were
classified in the moderate category. The findings also indicated that male
students had a higher average balance ability compared to female students.
Overall, the results suggest that the students possessed good postural control in
maintaining body balance. This study provides descriptive data regarding the
static balance profile of Universitas Negeri Makassar students, which can serve
as a reference for physical fitness evaluation and the development of more
targeted balance training programs.

Keywords: static balance, Stork Balance Test, physical fitness, postural control,
students.

ABSTRAK

Pendahuluan. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis kemampuan
keseimbangan statis mahasiswa Universitas Negeri Makassar menggunakan
Stork Balance Test. Penelitian menggunakan metode deskriptif kuantitatif
dengan pendekatan cross-sectional terhadap 20 mahasiswa yang dipilih melalui
teknik total sampling. Pengukuran dilakukan untuk mengetahui kemampuan
mahasiswa dalam mempertahankan stabilitas tubuh pada posisi statis satu
tungkai. Hasil penelitian menunjukkan rata-rata kemampuan keseimbangan
statis sebesar 40,65 detik, dengan nilai minimum 21 detik dan maksimum 67
detik. Distribusi hasil didominasi oleh kategori sangat baik dan baik, sedangkan
sebagian mahasiswa berada pada kategori sedang. Temuan penelitian juga
menunjukkan bahwa mahasiswa laki-laki memiliki rata-rata kemampuan
keseimbangan lebih tinggi dibandingkan mahasiswa perempuan. Secara umum,
hasil penelitian mengindikasikan bahwa mahasiswa memiliki kemampuan
kontrol postural yang baik dalam mempertahankan keseimbangan tubuh.
Penelitian ini memberikan kontribusi berupa data deskriptif mengenai profil
keseimbangan statis mahasiswa Universitas Negeri Makassar yang dapat
digunakan sebagai dasar dalam evaluasi kebugaran jasmani serta penyusunan
program latihan keseimbangan yang lebih terarah.

Kata Kunci: : keseimbangan statis, Stork Balance Test, kebugaran jasmani,
kontrol postural, mahasiswa.

Pendahuluan

Keseimbangan tubuh merupakan salah satu unsur penting dalam kebugaran jasmani yang
berperan dalam menjaga kontrol dan stabilitas tubuh saat mempertahankan suatu posisi.
Salah satu bentuk keseimbangan yang penting adalah keseimbangan statis, yaitu kemampuan

individu mempertahankan postur tubuh tetap stabil dalam kondisi diam dengan menjaga
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pusat gravitasi tetap berada pada bidang tumpu (Takahashi et al., 2024; AKINOGLU et al.,
2023). Kemampuan keseimbangan statis penting dalam aktivitas olahraga maupun aktivitas
sehari-hari karena berperan dalam menjaga stabilitas tubuh, meningkatkan efisiensi gerak,
serta membantu mencegah cedera (Baker et al, 2021; Paillard, 2023). Pada mahasiswa,
keseimbangan statis menjadi indikator kondisi fisik yang penting, terutama di tengah

kecenderungan gaya hidup kurang aktif yang dapat memengaruhi kualitas kebugaran jasmani.

Kemampuan keseimbangan statis dipengaruhi oleh berbagai faktor, seperti kekuatan
otot, koordinasi, sistem proprioseptif, tingkat aktivitas fisik, serta indeks massa tubuh.
Penelitian Song et al. (2021) menjelaskan bahwa proprioseptif dan kekuatan otot memiliki
peran penting dalam pengendalian keseimbangan tubuh. Selain itu, beberapa penelitian
menunjukkan bahwa individu dengan tingkat aktivitas fisik sedang hingga tinggi cenderung
memiliki keseimbangan statis yang lebih baik dibandingkan individu dengan gaya hidup
sedentari. Indeks massa tubuh yang tinggi juga diketahui berkaitan dengan penurunan
kemampuan menjaga stabilitas postural (Zhu et al,, 2021; Almurdi, 2024; Divandari et al,,
2026). Hal ini didukung oleh penelitian Hasiholan et al. (2025) yang menunjukkan adanya
hubungan signifikan antara indeks massa tubuh dan kemampuan keseimbangan statis

menggunakan Stork Balance Test.

Pengukuran keseimbangan statis dapat dilakukan menggunakan berbagai metode, mulai
dari force platform hingga tes lapangan sederhana. Salah satu instrumen yang sering
digunakan adalah Stork Balance Test karena dinilai praktis, ekonomis, mudah diterapkan,
serta memiliki prosedur pengukuran yang sederhana pada populasi sehat dalam konteks
pendidikan maupun olahraga. Validitas dan konsistensi pengukuran keseimbangan satu
tungkai juga masih didukung oleh berbagai penelitian terbaru sehingga metode ini tetap
relevan digunakan dalam penelitian lapangan (Zhu et al.,, 2021; Almurdi, 2024; Divandari et

al, 2026).

Berbagai penelitian menunjukkan bahwa latihan fisik dan olahraga yang dilakukan
secara teratur dapat meningkatkan kemampuan keseimbangan tubuh melalui peningkatan
kontrol neuromuskular, koordinasi gerak, dan propriosepsi. Latihan atletik, termasuk latihan
pliometrik, diketahui mampu memperbaiki respons biomekanik tungkai bawah serta
meningkatkan kemampuan tubuh dalam menjaga stabilitas postural (Zemkova & Kovacikova,
2023; Ketterer et al., 2024; Marinkovic et al., 2024; Concha-Cisternas et al., 2024; Yang et al,,
2026). Oleh karena itu, pemetaan awal kemampuan keseimbangan statis mahasiswa penting
dilakukan sebagai dasar dalam penyusunan program latihan dan pembinaan kebugaran yang

lebih terarah.
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Meskipun penelitian mengenai keseimbangan statis telah banyak dilakukan, penelitian
yang secara khusus menggambarkan kategori kemampuan keseimbangan statis mahasiswa
Universitas Negeri Makassar menggunakan Stork Balance Test masih terbatas. Sebagian besar
penelitian sebelumnya lebih berfokus pada hubungan keseimbangan dengan faktor tertentu,
seperti indeks massa tubuh atau aktivitas fisik, sehingga data deskriptif mengenai profil
kemampuan keseimbangan mahasiswa masih belum tersedia secara jelas. Kebaruan
penelitian ini terletak pada penyajian profil kemampuan keseimbangan statis mahasiswa
berdasarkan distribusi persentase kategori menggunakan Stork Balance Test sehingga dapat

memberikan gambaran kondisi keseimbangan mahasiswa secara lebih spesifik.

Berdasarkan hal tersebut, penelitian ini bertujuan untuk menganalisis kemampuan
keseimbangan statis mahasiswa Universitas Negeri Makassar menggunakan Stork Balance
Test. Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan informasi deskriptif mengenai
kategori kemampuan keseimbangan statis mahasiswa serta menjadi acuan awal dalam

pembinaan kebugaran dan penyusunan program latihan keseimbangan di lingkungan kampus.

2. Metode

Penelitian ini menggunakan pendekatan deskriptif kuantitatif dengan rancangan potong
lintang (cross-sectional). Penelitian bertujuan untuk menggambarkan tingkat kemampuan
keseimbangan statis mahasiswa Universitas Negeri Makassar berdasarkan hasil pengukuran
menggunakan Stork Balance Test. Pendekatan cross-sectional digunakan karena pengukuran
dilakukan satu kali pada waktu tertentu tanpa pemberian perlakuan terhadap subjek
penelitian.

Subjek penelitian berjumlah 20 mahasiswa Universitas Negeri Makassar. Teknik
pengambilan sampel menggunakan total sampling, yaitu seluruh mahasiswa yang memenubhi
kriteria penelitian dijadikan sampel. Adapun kriteria sampel meliputi mahasiswa dalam
kondisi sehat, tidak mengalami gangguan muskuloskeletal saat pelaksanaan tes, serta bersedia
mengikuti seluruh rangkaian pengukuran. Jumlah sampel tersebut disesuaikan dengan
karakteristik penelitian deskriptif yang berfokus pada pemetaan gambaran awal kemampuan
keseimbangan statis mahasiswa.

Instrumen penelitian yang digunakan adalah Stork Balance Test, yaitu tes keseimbangan
statis satu tungkai yang umum digunakan dalam bidang pendidikan jasmani dan keolahragaan.
Tes ini digunakan untuk mengukur kemampuan individu dalam mempertahankan stabilitas

tubuh pada satu titik tumpu. Penggunaan tes keseimbangan satu tungkai dinilai efektif dalam
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mengevaluasi kontrol postural pada populasi sehat (Meras Serrano et al., 2023; Kozinc et al.,

2025).

Pelaksanaan Stork Balance Test mengacu pada metode yang dikembangkan oleh Panta
dalam Nurfadilah (2024). Sebelum tes dimulai, peserta berdiri dalam posisi rileks dengan
kedua tangan diletakkan di pinggang. Selanjutnya, peserta mengangkat salah satu kaki dan
menempelkan ujung jari kaki pada bagian lutut kaki tumpuan. Kaki yang digunakan sebagai
tumpuan merupakan kaki terkuat atau kaki dominan peserta. Setelah aba-aba diberikan,
peserta mengangkat tumit kaki tumpuan sehingga posisi tubuh bertumpu pada ujung kaki,
kemudian penguji mulai menghitung waktu menggunakan stopwatch. Pengukuran dihentikan
apabila tumit menyentuh lantai, posisi kaki berubah, kaki yang diangkat terlepas dari lutut,
atau tangan terlepas dari pinggang. Setiap peserta diberikan tiga kali percobaan menggunakan

kaki yang sama, kemudian hasil terbaik dicatat sebagai nilai keseimbangan statis peserta.

Gambar.1 Contoh Gerakan Tes Stork Balance Stand

(Sumber: (Mats, n.d. dalam Nurfadilah, 2024)

3. Hasil

Penelitian ini melibatkan 20 mahasiswa Universitas Negeri Makassar dengan rentang usia
19-21 tahun, yang terdiri atas 11 mahasiswa laki-laki dan 9 mahasiswa perempuan.
Pengukuran keseimbangan statis dilakukan menggunakan Stork Balance Test dengan dua kali

percobaan, kemudian diambil nilai terbaik dalam satuan detik.
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Tabel 1. Deskripsi Statistik Hasil Stork Balance Test

Variabel N Min (detik) Max (detik) Mean (detik) SD (detik)

Nilai Terbaik 20 21 67 40,65 15,05

Berdasarkan Tabel 1, diperoleh nilai rata-rata keseimbangan statis sebesar 40,65 detik,
dengan nilai minimum 21 detik dan maksimum 67 detik. Standar deviasi sebesar 15,05 detik
menunjukkan adanya variasi kemampuan keseimbangan statis yang cukup besar antar

mahasiswa.

Tabel 2. Distribusi Kategori Keseimbangan Statis

Kategori Frekuensi Persentase (%)
Sedang 5 25%

Baik 7 35%

Sangat Baik 8 40%

Total 20 100%

Berdasarkan Tabel 2, sebagian besar mahasiswa berada pada kategori sangat baik (40%),
diikuti kategori baik (35%), dan kategori sedang (25%). Tidak ditemukan mahasiswa dalam

kategori rendah.

Tabel 3. Rata-rata Keseimbangan Berdasarkan Jenis Kelamin

Jenis Kelamin N Mean (detik) SD (detik)

Laki-laki 11 47,91 11,23

Perempuan 9 31,78 10,41

Berdasarkan Tabel 3, mahasiswa laki-laki memiliki rata-rata keseimbangan statis lebih tinggi
(47,91 detik) dibandingkan mahasiswa perempuan (31,78 detik). Hal ini menunjukkan

adanya perbedaan kemampuan keseimbangan statis antara kedua kelompok.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa kemampuan keseimbangan statis mahasiswa
Universitas Negeri Makassar berada pada kategori baik hingga sangat baik, dengan dominasi
pada kategori sangat baik. Hal ini mengindikasikan bahwa sebagian besar mahasiswa
memiliki kontrol postural yang baik dalam mempertahankan keseimbangan tubuh dalam

kondisi statis.

P-ISSN xxx-xxx| E-ISSN xxx-xxx

54



Jurnal Aktivitas Fisik, Pendidikan Jasmani, Kesehatan, dan Olahraga (JAF-PJKO) Vol 1 Issue 1 2026
Jurnal Aktivitas Fisik, Pendidikan Jasmani, Kesehatan, dan Olahraga
(JAF-PJKO)

Journal Homepage: https://lenteracendekia.co.id/jaf-pjko

4. Pembahasan

Hasil penelitian menunjukkan bahwa kemampuan keseimbangan statis mahasiswa
Universitas Negeri Makassar berada pada kategori baik hingga sangat baik dengan rata-rata
waktu bertahan sebesar 40,65 detik pada Stork Balance Test. Temuan ini menunjukkan bahwa
sebagian besar mahasiswa memiliki kemampuan kontrol postural yang cukup baik dalam
mempertahankan posisi tubuh pada kondisi statis. Secara biomekanika, keseimbangan statis
berkaitan dengan kemampuan tubuh menjaga posisi pusat massa (center of mass) agar tetap
berada dalam batas bidang tumpu (base of support). Kemampuan tersebut dipengaruhi oleh
koordinasi sistem neuromuskular dan sensorik dalam mempertahankan stabilitas tubuh
selama posisi satu tungkai. Hal ini sejalan dengan pendapat Zahra Sativani (2019) yang
menyatakan bahwa keseimbangan merupakan kemampuan tubuh mempertahankan pusat

gravitasi tetap berada pada bidang tumpu melalui koordinasi sistem otot dan sensorik.

Distribusi kategori hasil penelitian menunjukkan dominasi kategori sangat baik sebesar
40% dan kategori baik sebesar 35%, sedangkan kategori sedang sebesar 25%. Tidak
ditemukannya kategori rendah menunjukkan bahwa secara umum mahasiswa memiliki
kemampuan keseimbangan statis yang relatif baik. Kondisi ini diduga dipengaruhi oleh latar
belakang mahasiswa pendidikan jasmani yang cenderung memiliki tingkat aktivitas fisik lebih
tinggi dibandingkan populasi umum. Aktivitas fisik yang dilakukan secara rutin diketahui
mampu meningkatkan efisiensi kerja sistem proprioseptif, vestibular, dan visual yang
berperan dalam menjaga stabilitas tubuh. Selain itu, latihan fisik yang teratur juga dapat
meningkatkan respons neuromuskular sehingga tubuh lebih cepat melakukan penyesuaian
ketika terjadi gangguan keseimbangan. Hal tersebut didukung oleh pendapat Sinuraya dan
Barus dalam Febya Lubna et al. (2023) yang menyatakan bahwa tingkat kebugaran jasmani

berpengaruh terhadap kemampuan individu dalam melakukan aktivitas sehari-hari.

Jika ditinjau berdasarkan jenis kelamin, mahasiswa laki-laki menunjukkan rata-rata
kemampuan keseimbangan statis yang lebih tinggi dibandingkan perempuan. Perbedaan ini
dapat dijelaskan melalui aspek fisiologis dan biomekanis, terutama yang berkaitan dengan
kekuatan otot, stabilitas sendi, dan kontrol neuromuskular. Laki-laki umumnya memiliki
massa dan kekuatan otot yang lebih besar, khususnya pada otot tungkai dan otot inti (core
muscles) yang berperan penting dalam mempertahankan postur tubuh saat melakukan Stork
Balance Test. Secara biomekanika, kekuatan otot yang baik membantu tubuh menghasilkan
stabilisasi sendi yang lebih optimal sehingga posisi tubuh dapat dipertahankan lebih lama
pada satu bidang tumpu. Hal ini sejalan dengan pendapat Belzunce et al. (2023) yang

menyatakan bahwa laki-laki memiliki volume otot absolut yang lebih besar dibandingkan
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perempuan. Meskipun demikian, beberapa penelitian juga menunjukkan bahwa perempuan
dapat memiliki kemampuan keseimbangan yang baik karena dipengaruhi oleh koordinasi
gerak dan fleksibilitas tubuh yang lebih optimal. Oleh sebab itu, perbedaan kemampuan
keseimbangan antara laki-laki dan perempuan tidak hanya dipengaruhi faktor biologis, tetapi

juga kebiasaan latihan dan aktivitas fisik masing-masing individu.

Dalam perspektif fisiologi, kemampuan mempertahankan keseimbangan statis
dipengaruhi oleh integrasi tiga sistem utama, yaitu sistem vestibular, visual, dan
somatosensorik atau proprioseptif. Ketiga sistem tersebut bekerja secara simultan dalam
memberikan informasi mengenai posisi tubuh, arah gerakan, dan perubahan postur untuk
kemudian direspons oleh sistem saraf pusat melalui aktivasi otot yang sesuai. Saat
pelaksanaan Stork Balance Test, tubuh melakukan berbagai penyesuaian kecil pada
pergelangan kaki, lutut, dan pinggul guna mempertahankan pusat gravitasi tetap stabil.
Mekanisme ini menunjukkan adanya Kkerja sama antara sistem sensorik dan respons
neuromuskular dalam menjaga keseimbangan tubuh. Hal ini didukung oleh Gribble dan Hertel
dalam Wang et al. (2022) yang menjelaskan bahwa stabilitas postural dipengaruhi oleh
kemampuan sistem saraf dalam mengintegrasikan informasi sensorik dari sistem vestibular,
visual, dan somatosensorik. Hasil penelitian yang berada pada kategori baik hingga sangat baik
mengindikasikan bahwa integrasi ketiga sistem tersebut pada mahasiswa berjalan cukup
optimal.

Selain itu, nilai standar deviasi yang cukup besar menunjukkan adanya variasi
kemampuan keseimbangan antarindividu. Hal ini menandakan bahwa meskipun sebagian
besar mahasiswa memiliki keseimbangan yang baik, masih terdapat beberapa mahasiswa
dengan kemampuan pada kategori sedang. Variasi tersebut dapat dipengaruhi oleh perbedaan
tingkat kebugaran jasmani, pengalaman latihan, komposisi tubuh, serta faktor antropometri
seperti tinggi badan dan distribusi massa tubuh. Secara biomekanika, individu dengan pusat
massa tubuh yang lebih tinggi cenderung memerlukan kontrol postural yang lebih besar untuk
mempertahankan stabilitas dibandingkan individu dengan pusat massa tubuh yang lebih
rendah. Hal ini sejalan dengan pendapat Gdmez-Landero et al. (2021) yang menyatakan bahwa
keseimbangan tubuh dipengaruhi oleh faktor antropometri, termasuk tinggi badan dan usia.

Dari sudut pandang pendidikan jasmani, hasil penelitian ini memberikan kontribusi
ilmiah berupa gambaran awal mengenai profil kemampuan keseimbangan statis mahasiswa
Universitas Negeri Makassar. Data tersebut dapat dijadikan dasar dalam penyusunan program
latihan maupun evaluasi kebugaran fisik mahasiswa di lingkungan perguruan tinggi. Selain itu,

hasil penelitian juga menunjukkan pentingnya latihan keseimbangan sebagai bagian dari

P-ISSN xxx-xxx| E-ISSN xxx-xxx

56



Jurnal Aktivitas Fisik, Pendidikan Jasmani, Kesehatan, dan Olahraga (JAF-PJKO) Vol 1 Issue 1 2026
Jurnal Aktivitas Fisik, Pendidikan Jasmani, Kesehatan, dan Olahraga
(JAF-PJKO)

Journal Homepage: https://lenteracendekia.co.id/jaf-pjko

proses pembelajaran dan pelatihan fisik. Latihan seperti balance training, core stability
exercise, yoga, dan proprioceptive training diketahui efektif dalam meningkatkan kontrol
postural dan stabilitas tubuh. Winter et al. (2022) menjelaskan bahwa latihan keseimbangan
dan latihan gerak aktif mampu meningkatkan performa motorik serta kemampuan
proprioseptif secara signifikan. Peningkatan kemampuan keseimbangan tersebut penting
untuk menunjang performa olahraga sekaligus membantu mengurangi risiko cedera pada

aktivitas yang melibatkan perubahan posisi tubuh secara cepat.

Secara keseluruhan, penelitian ini menunjukkan bahwa keseimbangan statis merupakan
salah satu komponen kebugaran jasmani yang dapat dikembangkan melalui latihan yang
terencana dan berkelanjutan. Pelatihan keseimbangan yang dilakukan secara terstruktur
diketahui mampu meningkatkan kemampuan kontrol postural dan stabilitas tubuh secara
signifikan (Muehlbauer et al., 2022). Dengan kemampuan keseimbangan yang berada pada
kategori baik hingga sangat baik, mahasiswa diharapkan mampu mempertahankan dan
mengembangkan kondisi tersebut untuk mendukung aktivitas fisik maupun performa

olahraga secara optimal.

5. Kesimpulan

Penelitian ini menunjukkan bahwa kemampuan keseimbangan statis mahasiswa
Universitas Negeri Makassar berada pada kategori baik hingga sangat baik, dengan rata-rata
waktu bertahan yang cukup tinggi pada Stork Balance Test. Mayoritas mahasiswa termasuk
dalam kategori sangat baik dan baik, yang menandakan bahwa kontrol postural mereka sudah
optimal dalam mempertahankan posisi tubuh secara statis.

Meskipun demikian, masih terdapat variasi kemampuan antarindividu serta perbedaan
berdasarkan jenis kelamin, di mana mahasiswa laki-laki cenderung memiliki keseimbangan
lebih tinggi dibandingkan perempuan. Secara keseluruhan, keseimbangan statis dipengaruhi
oleh faktor fisik dan neuromuskular, sehingga perlu dipertahankan dan ditingkatkan melalui

latihan yang terstruktur untuk mendukung performa dan mencegah cedera.
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