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Abstrak

Latar Belakang : Chronic Ankle Instability (CAI) terjadi pada pemain sepak bola dengan sprain ankle yang tidak
mendapat penanganan latihan fisioterapi. Hal ini dapat menyebabkan berkurangnya respon proprioseptif,
peningkatan kelemahan ligament dan berkurangnya kekuatan otot sehingga akan berpengaruh terhadap
keseimbangan dinamis. Intervensi yang dapat diberikan pada kondisi ini adalah single leg hopping dan theraband
exercise. Tujuan : Untuk mengetahui pengaruh single leg hopping terhadap keseimbangan dinamis pada pemain
sepak bola dengan chronic ankle instability, untuk mengetahui pengaruh theraband exercise terhadap
keseimbangan dinamis pada pemain sepak bola dengan chronic ankle instability, dan untuk mengetahui perbedaan
pengaruh single leg hopping dan theraband exercise terhadap keseimbangan dinamis pada pemain sepak bola
dengan chronic ankle instability. Metode penelitian : Desain penelitian quasi eksperimental pre dan post-test two
group design dengan membandingkan antara kelompok perlakuan diberikan single leg hopping exercise dan
theraband exercise. Alat ukur yang digunakan dalam penelitian ini adalah Star Excursion Balance Test (SEBT)
untuk menilai keseimbangan dinamis. Sampel yang diambil sebanyak 26 orang. Uji analisa data menggunakan uji
Paired Sample T-test untuk hipotesis 1 dan 2 dan Independent T-test untuk uji hipotesis 3. Hasil : Berdasarkan
hasil uji Paired Sample T-test pada uji hipotesis 1 dan 2 didapatkan hasil nilai p < 0,05 dan uji hipotesis 3
menggunakan Independent T-test pada nilai Star Excursion Balance Test (SEBT) post exercise didapatkan hasil
nilai p > 0,05. Kesimpulan : Ada pengaruh single leg hopping terhadap keseimbangan dinamis pada chronic
ankle instability, ada pengaruh theraband exercise terhadap keseimbangan dinamis pada chronic ankle instability,
dan tidak ada perbedaan pengaruh single leg hopping dan theraband exercise terhadap keseimbangan dinamis
pada pemain sepak bola dengan chronic ankle instability.

Kata Kunci : chronic ankle instability, keseimbangan dinamis, single leg hopping exercise, theraband exercise

Abstract

Background: Chronic Ankle Instability (CAI) occurs in soccer players who have experienced ankle sprains
without receiving appropriate physiotherapy intervention. This condition can lead to decreased proprioceptive
response, increased ligament weakness, and reduced muscle strength, ultimately affecting dynamic balance.
Interventions that can be applied in this condition include single leg hopping and theraband exercises.
Obijective: This study aims to determine the effect of single leg hopping on dynamic balance in soccer players
with chronic ankle instability, to assess the effect of theraband exercise on dynamic balance in these players, and
to compare the effects of single leg hopping and theraband exercise on dynamic balance in soccer players with
chronic ankle instability. Method: This research employed a quasi-experimental design with a pre-test and
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post-test two-group design, comparing a treatment group that received single leg hopping exercises with another
group that performed theraband exercises. The measurement tool utilized in this study was the Star Excursion
Balance Test (SEBT) to assess dynamic balance. A total of 26 participants were sampled. Data analysis was
conducted using the Paired Sample T-test for hypotheses 1 and 2, and the Independent T-test for hypothesis 3.
Result: Based on the results of the Paired Sample T-test for hypotheses 1 and 2, a p-value of &It; 0.05 was
obtained. However, the Independent T-test for hypothesis 3 revealed a p-value of &gt; 0.05 for the post-exercise
Star Excursion Balance Test (SEBT) scores. Conclusion: There is an effect of single leg hopping on dynamic
balance in individuals with chronic ankle instability, as well as an effect of theraband exercise on dynamic balance
in this population. However, there is no significant difference in the effects of single leg hopping and theraband
exercise on dynamic balance in soccer players with chronic ankle instability.

Keywords: Chronic Ankle Instability, Dynamic Balance, Single Leg Hopping Exercise, Theraband Exercise

1. PENDAHULUAN

Sprain ankle merupakan salah satu cedera muskuloskeletal yang paling sering terjadi pada individu yang aktif
melakukan aktivitas fisik. Hal terdiri dari peregangan atau robekan sebagian atau seluruhnya dari satu atau lebih
ligament pada sendi ankle yang disebabkan oleh gerakan rotasi yang tidak disengaja yang melebihi batas normal
gerak sendi [1]. Sprain ankle yang berulang dapat menyebabkan chronic ankle instability. Lebih dari 40% atlet
mengalami sprain ankle yang berulang dan cenderung acuh tak acuh terhadap kondisi tersebut sehingga
menyebabkan penurunan kemampuan saat berolahraga atau berkompetisi karena defisit kekuatan otot tungkai,
terutama gerak ankle, gangguan neuromuskular dan proprioseptif dan kontrol postural. Pada populasi olahraga,
terkilir pergelangan kaki berulang (61%) merupakan yang paling umum terjadi pada atlet sepak bola dan tingkat
ketidakstabilan pergelangan kaki yang dirasakan tertinggi (41%) [2]. Sekitar 40% individu yang pernah
mengalami terkilir pergelangan kaki lateral akan mengalami chronic ankle instability [3]. Hal ini terjadi karena
meningkat kelemahan pada ankle yang disebabkan oleh kerusakan otot dan jaringan saraf di ankle saat ankle
terkilir berulang Kkali. Cedera berulang pada sprain ankle empat kali lebih mungkin mengalami chronic ankle
instability (CAI) [4].

Sepak bola merupakan cabang olahraga yang umumnya dimainkan oleh dua tim yang masing-masing
beranggotakan 11 orang. Sepak bola sering kali dimainkan, terutama untuk meraih prestasi, sehingga tidak jarang
permainan ini mengakibatkan cedera [5]. Atlet maupun nonatlet yang mengalami cedera kronis yang paling
banyak menjadi pemicu terjadi cedera ulang [6] Chronic ankle instability (CAI) menggambarkan suatu kondisi
kombinasi mekanik dan Kketidakstabilan fungsional dengan gejala sisa sprain ankle, seperti nyeri, bengkak,
kelemahan, ketidakstabilan, dan episode “giving way” yang berulang-ulang. Gejala sisa ini dapat menghambat
aktivitas fisik pasien muda, yang dapat berdampak negatif terhadap kesehatan dan kualitas hidup mereka secara
keseluruhan menyebabkan obesitas dan masalah kesehatan umum lainnya [7]. Selain itu, cedera pergelangan kaki
dalam jangka panjang juga dapat menyebabkan kecacatan berkelanjutan, penurunan kualitas hidup dan penurunan
fungsi sendi [8] Sehingga seseorang yang mengalami kondisi ketidakstabilan pada ankle, akan memberikan
pengaruh terhadap kontrol postural yang cendurung memburuk, sehingga berdampak terhadap munculnya
gangguan keseimbangan [9]Untuk melakukan berbagai gerakan teknis (seperti shooting dan passing), untuk
menjalankan keterampilan dan gerakan yang sesuai serta mencegah ketidakstabilan dan teknik di bawah standar
pada olahraga sepak bola sangat diperlukan keseimbangan yang baik [10]

Keseimbangan atau stabilitas postur adalah kemampuan mengendalikan center of gravity (COG) terhadap dasar
tumpuan. Menjaga keseimbangan merupakan faktor penting dalam peningkatan aktivitas kehidupan sehari-hari,
kemampuan atletik serta pencegahan cedera [11]. Keseimbangan adalah suatu keharusan, dan juga digunakan
sebagai indikator risiko cedera dalam aktivitas olahraga. Oleh karena itu, penting untuk menilai dan melatih
keseimbangan [12] terutama keseimbangan dinamisnya. Keseimbangan dinamis adalah suatu kapasitas dalam
menggunakan kekuatan dan daya tahan secara efektif melalui semua bidang gerak tubuh dan pergerakan meskipun
terjadi perubahan pada center of gravity (COG). Tugas keseimbangan dinamis yaitu diyakini mencerminkan
mekanisme yang mendasari strategi kontrol postural yang digunakan dalam kehidupan sehari-hari dan dalam
aktivitas olahraga [10]

Fisioterapi berperan penting dalam mengembalikan dan menjaga aktivitas fungsional pada seseorang dengan
keluhan gangguan keseimbangan dinamis pada chronic ankle instability secara optimal dengan cara meningkatkan
kekuatan otot, proprioseptif dan kontrol postural. Teknik fisioterapi konvensional seperti kinesiotapping,
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elektroterapi, termoterapi, telah menunjukkan hasil yang baik dalam mengurangi oedema serta nyeri karena
kondisi sprain ankle. Namun, jika sprain ankle ini tidak tertangani dengan baik maka akan menimbulkan gejala
chronic ankle instability. Teknik ini tidak memberikan solusi untuk kemungkinan gejala sisa yang terkait dengan
sprain ankle yang tidak tertangani dengan baik, seperti gangguan proprioseptif, kelemahan otot, dan keterbatasan
ROM pada chronic ankle instability [13]. Penanganan fisioterapi yang dapat diberikan pada kasus chronic ankle
instability ini juga dapat berupa single leg hopping dan theraband exercise untuk meningkatkan keseimbangan
dinamis pemain sepak bola yang mengalami chronic ankle instability.

Single leg hopping merupakan salah satu bentuk latihan keseimbangan dinamis. Salah satu cara untuk
meningkatkan keseimbangan adalah dengan meningkatkan proprioseptif. Memberikan joint movement di akhir
lingkup gerak sendi selama hopping movement, hopping exercise dapat membantu meningkatkan informasi
sensori dari reseptor sendi yang diaktifkan pada akhir rentang gerak sendi dan memampukan individu untuk
mencapai keadaan stabilisasi lebih cepat. Theraband merupakan alat yang terbuat dari karet elastis yang fungsinya
sebagai media pembebanan dalam upaya meningkatkan kekuatan, mobilitas dan lingkup gerak sendi pada salah
satu terapi olahraga. Theraband exercise ini bertujuan untuk meningkatkan kekuatan dinamis, daya tahan serta
kekuatan otot dengan menggunakan pembebanan dari luar [14]

2. METODE

Desain penelitian quasi eksperimental pre dan post-test two group design dengan membandingkan antara
kelompok perlakuan diberikan single leg hopping exercise dan theraband exercise. Alat ukur yang digunakan
dalam penelitian ini adalah Star Excursion Balance Test (SEBT) untuk menilai keseimbangan dinamis. Sampel
yang diambil sebanyak 26 orang. Uji analisa data menggunakan uji Independent T-test.

Penelitian ini bersifat quasi eksperimental dengan rancangan two group pretest-posttest design yang bertujuan
untuk mengetahui pengaruh single leg hopping terhadap keseimbangan dinamis pada pemain sepak bola dengan
chronic ankle instability, untuk mengetahui pengaruh theraband exercise terhadap keseimbangan dinamis pada
pemain sepak bola dengan chronic ankle instability, dan untuk mengetahui perbedaan pengaruh single leg hopping
dan theraband exercise terhadap keseimbangan dinamis pada pemain sepak bola dengan chronic ankle instability.
Teknik sampling yang digunakan di dalam penelitian ini adalah teknik purposive sampling. Kriteria inklusi
sampel yakni : (1) Berusia 19-21 tahun, (2) Bersedia menjadi responden, (3) pemain aktif UKM Sepak Bola
Universitas Ahmad Dahlan, (4) memiliki Riwayat sprain ankle yang menyebabkan nyeri, (5) Nilai dari
Cumberland Ankle Instability Tool (CAIT) <24, (6) Hasil tes drawer positif, dan (7) Chronic instability/tidak ada
nyeri. Kriteria ekslusi sampel : Mengalami fraktur pada anggota gerak bawah. pernah menjalani operasi di anggota
gerak bawah, dan menerima tindakan terapi di fisioterapi dan di tempat lainnya selain intervensi yang akan saya
berikan untuk cedera ankle dalam kurun waktu enam bulan terakhir

Penelitian ini terbagi menjadi dua kelompok, yaitu kelompok A yang diberikan latihan single leg hopping exercise
dan kelompok B yang diberikan theraband exercise. Kedua kelompok akan menjalani pengukuran keseimbangan
dinamis dengan alat ukur star excursion balance test (SEBT). Pengukuran akan dilaksanaan sebelum menjalani
latihan di minggu pertama dan sesudah menjalani latihan di minggu ke empat. Hasil pengukuran antara kelompok
A dan B akan di analisis dan di bandingkan untuk mengetahui apakah ada perbedaan pengaruh latihan pada
kedua kelompok.

Latihan single leg hopping dilakukan dengan melompat dengan satu kaki yang mengalami chronic ankle
instability dan berusaha mempertahankan keseimbangan tubuh pada saat melakukan gerakan. gerakan pertama
yaitu side hop, figure of - eight hop, 6m crossover hop, dan square hop. Dosis dan repetisi latihan pada minggu
pertama yaitu dilakukan sebanyak 2 set 3 rep, minggu kedua dan ketiga 2 set 4 rep, minggu keempat 2 set 5 rep.
Setiap pergantian latihan istirahat 30 detik. Pada theraband exercise, latihan dilakukan cara dengan menarik kaki
yang diikat melawan theraband ke 4 arah selama berdiri dengan satu kaki yang mengalami chronic ankle
instability. Keempat arah tersebut adalah : 1) Front Pull, 2) Back Pull 3) Crossover Pull, dan 4) Reverse Crossover
Pull. Dosis dan repetisi latihan ini adalah 3 set/hari, dengan repetisi 15x tarikan/set, istirahat 30 s/set ; 1
menit/gerakan, dengan frekuensi latihan 3x seminggu selama 4 minggu [15]

3. HASIL

Sampel penelitian ini adalah mahasiswa UKM Sepak Bola Universitas Ahmad Dahlan. Karakteristik sampel
merupakan pemain sepak bola dengan usia diantara 19-21 tahun, IMT dan nilai CAIT. Sampel selanjutnya
dilakukan pengukuran sebelum perlakuan menggunakan star excursion balance test (SEBT). Setelah itu,
diberikan intervensi single leg hopping dan theraband exercise lalu dievaluasi keseimbangan dinamisnya dengan
star excursion balance test (SEBT).
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Tabel 3.1 Tabel Karakteristik responden

Karakteristik _Kelompok SLH Kelompok TE
Responden N % N %
Usia

19-20 9 69,3 10 76,9
>20 4 30,7 3 23,1
Jumlah 13 100 13 100
IMT

<18,5 0 0 1 7,7
18,5-22,9 8 616 9 69,3
23-24,9 4 308 2 15,4
>25 1 7,7 1 7,7
Jumlah 13 100 13 100
CAIT

<24 13 100 13 100
>24 0 0 0 0
Jumlah 13 100 13 100

Sumber : Data Primer, 2025

Berdasarkan tabel 3.1 distribusi responden berdasarkan usia pada kelompok single leg hopping (SLH) adalah usia
19-20 tahun berjumlah 9 orang (69,3%) dan usia >20 tahun berjumlah 4 orang (30,7%). Sedangkan pada
kelompok theraband exercise (TE) adalah usia 19-20 tahun berjumlah 10 orang (76,9%) dan usia >20 tahun
berjumlah 3 orang.

Distribusi responden berdasarkan indeks massa tubuh (IMT) pada kelompok single leg hopping (SLH) adalah
responden dengan indeks massa tubuh (IMT) <18,5 kg (underweight) sebanyak O orang (0%), 18,5-22,9 kg
(normal) sebanyak 8 orang (61,6%), 23-24,9 kg (overweight) sebanyak 4 orang (30,8%), dan >25 kg (obesitas)
sebanyak 1 orang (7,7%). Sedangkan responden pada kelompok theraband exercise (TE) adalah responden
dengan indeks massa tubuh (IMT) <18,5 kg (underweight) sebanyak 1 orang (7,7%), 18,5-22,9 kg (normal)
sebanyak 9 orang (69,3%), 23-24,9 kg (overweight) sebanyak 2 orang (15,4%), dan >25 kg (obesitas) sebanyak 1
orang (7,7%).

Distribusi responden berdasarkan nilai CAIT pada kelompok single leg hopping (SLH) maupun theraband
exercise (TE) adalah responden dengan nilai CAIT <24 poin pada setiap kelompoknya yang berjumlah 13 orang.
Hal ini menandakan bahwa sampel mengalami instabilitas pada ankle. Semakin tinggi nilai CAIT seseorang, maka
semakin tinggi juga stabilitas anklenya.

Tabel 3.2 Data Jarak Capai Star Excursion Balance Test Sebelum dan Sesudah Perlakuan

Perlakuan Kelompok SLH Kelompok TE
Range  Mean = SD Range  Mean £ SD

Pre  Anterior 49-62  57,62+3,948  48-67 59,08 +4,536
Hasil  data Anterolateral 50-62 57,38+3305 52-65  59,08+3,427 pada tabel
diatas Lateral 54-65  58,62+2,873 52-68  60,08+3,883  adalah data
peningkatan Posterolateral 49-62  57,08+3,662 50-65 59,00 £ 3,606 jarak
sebelum dan Posterior 51-60 56,64 +£2,470 52-61 57,38 +£2,256 sesudah
diberikan Posteromedial 51-60 56,31+2,562  50-63 57,00 + 3,028 perlakuan
o Medial 49-60  5523+2,774 51-60  56,31+27213 o
Nilai range Anteromedial 50-59  56,08+2397 5560 57,08+ 1,382 paling
tinggi Post  Anterior 52-65 59,85+3,848 51-68 60,77 +4,106 sebelum
diberikan Anterolateral 55-63 59,15+2,703  55-67 60,85 +3,211 perlakuan
latihan Lateral 55-67  60,23+£3,032  56-69  61,85+3,387  single leg
hopping Posterolateral 52-64 59,08 +£3,451 52-66 60,54 + 3,573 exercise
(SLH) Posterior 51-63  58,00£2915 5562 59.08£1,935  yoian naga
arah Posteromedial 53-61  57,6242567 51-64 582343219 Lo

Medial 50-63 57,083,121  52-61 57,69+ 2359

Anteromedial 52-61  57,77+2,455 57-61 59,00+ 1,291

posterolateral yaitu 13, sedangkan yang paling rendah adalah pada arah posterior, posteromedial, dan anteromedial
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yaitu 9. Nilai range paling tinggi sesudah diberikan perlakuan latihan single leg hopping exercise (SLH) adalah
pada arah anterior dan medial yaitu 13, sedangkan yang paling rendah adalah pada arah anterolateral dan
posteromedial yaitu 8. Perbedaan mean pada saat sebelum diberikan perlakuan paling tinggi yaitu pada arah lateral
dengan rata-rata 58,62 sedangkan setelah diberikan perlakuan mean paling tinggi adalah pada arah lateral yaitu
60,23.

Nilai range paling tinggi sebelum diberikan perlakuan latihan theraband exercise (TE) adalah pada arah anterior
yaitu 19, sedangkan yang paling rendah adalah pada arah anteromedial yaitu 8. Nilai range paling tinggi sesudah
diberikan perlakuan latihan theraband exercise (TE) adalah pada arah anterior yaitu 17, sedangkan yang paling
rendah adalah pada arah posterior yaitu 7. Perbedaan mean pada saat sebelum diberikan perlakuan paling tinggi
yaitu pada arah lateral dengan rata-rata 60,08 sedangkan setelah diberikan perlakuan mean paling tinggi adalah
pada arah lateral yaitu 61,85.

Tabel 3.3 Hipotesis | Pengaruh single leg hopping exercise terhadap keseimbangan dinamis dengan
menggunakan Paired sample T-test

Sampel N  Arah Mean P-value

SLH 13 Anterior 2,231 0,001
Anterolateral 1,769 0,001
Lateral 1,615 0,001
Posterolateral 2,000 0,001
Posterior 1,462 0,001
Posteromedial 1,308 0,001
Medial 1,846 0,001
Anteromedial 1,692 0,001

Berdasarkan tabel 3.2 didapatkan nilai Sig atau P-value. Jika nilai Sig atau P-value <0,05 maka data Ho
dinyatakan ditolak dan Ha diterima. Pada tabel didapatkan keseluruhan data P-value = 0,001 yang berarti kurang
dari 0,05 sehingga dapat dinyatakan Ho ditolak dan Ha diterima. Hal ini berarti bahwa latihan single leg hopping
exercise berpengaruh terhadap keseimbangan dinamis pada pemain sepak bola dengan chronic ankle instability.

Tabel 3.4 Hipotesis 11 Pengaruh theraband exercise terhadap keseimbangan dinamis dengan menggunakan
Paired sample T-test

Sampel N  Arah Mean P-value

TE 13 Anterior 1,692 0,001
Anterolateral 1,769 0,001
Lateral 1,769 0,001
Posterolateral 1,538 0,001
Posterior 1,692 0,001
Posteromedial 1,231 0,001
Medial 1,385 0,001
Anteromedial 1,923 0,001

Berdasarkan tabel diatas, hasil didapatkan nilai Sig atau P-value. Jika nilai Sig atau P-value <0,05 maka data Ho
dinyatakan ditolak dan Ha diterima. Pada tabel didapatkan keseluruhan data P-value = 0,001 yang berarti kurang
dari 0,05 sehingga dapat dinyatakan Ho ditolak dan Ha diterima. Hal ini berarti bahwa latihan theraband exercise
berpengaruh terhadap keseimbangan dinamis pada pemain sepak bola dengan chronic ankle instability.

Tabel 3.5 Hipotesis 111 Perbedaan pengaruh single leg hopping dan theraband exercise terhadap keseimbangan
dinamis dengan menggunakan Independent T-test

Sampel N Arah P-value
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Post SLH dan TE 26  Anterior 0,560
Anterolateral 0,159
Lateral 0,212
Posterolateral 0,299
Posterior 0,278
Posteromedial 0,595
Medial 0,576
Anteromedial 0,769

Berdasarkan tabel diatas didapatkan nilai Sig atau P-value. Jika nilai Sig atau P-value >0,05 maka data Ha
dinyatakan ditolak dan Ho diterima. Pada tabel didapatkan keseluruhan data P-value lebih dari 0,05 sehingga
dapat dinyatakan Ha ditolak dan Ho diterima. Hal ini berarti bahwa tidak ada perbedaan pengaruh latihan single
leg hopping exercise dan theraband exercise terhadap keseimbangan dinamis pada pemain sepak bola dengan
chronic ankle instability.

4. PEMBAHASAN

4.1 Pengaruh single leg hopping terhadap keseimbangan dinamis pada chronic ankle instability

Pada penelitian ini didapatkan data P-value = 0,001 yang berarti kurang dari 0,05 sehingga dapat dinyatakan Ho
ditolak dan Ha diterima. Hal ini berarti bahwa latihan single leg hopping exercise berpengaruh terhadap
keseimbangan dinamis pada pemain sepak bola dengan chronic ankle instability. Konsep latihan untuk
meningkatkan proprioseptif. Memberikan joint movement di akhir lingkup gerak sendi selama hopping movement,
hopping exercise sehingga meningkatkan informasi sensori dari reseptor sendi yang diaktifkan pada akhir rentang
gerak sendi dan memampukan individu untuk mencapai keadaan stabilisasi lebih cepat.

Kemanjuran program hop-stabilization warm-up dalam meningkatkan keseimbangan dinamis, serupa
denganprogram pemanasan kontrol (lari), dapat dikaitkan dengan aktivasi sistem neuromuskular yang tertarget
dan fasilitasi stabilitas sendi. Melaksanakan latihan hop stabilization menuntut koordinasi dan aktivasi otot yang
tepat dan krusial untuk menjaga keseimbangan, yang mendorong perkembangan kontrol neuromuskular yang vital
untuk aktivitas dinamis. Lebih lanjut, latihan ini merangsang propriosepsi, mempertajam persepsi orientasi spasial
tubuh, dan menyempurnakan kemampuan untuk melakukan gerakan yang presisi. Program pemanasan hop-
stabilization, yang dirancang untuk mereplikasi keadaan dunia nyata melalui pola gerakan fungsional, memainkan
peran krusial dalam mempersiapkan individu menghadapi tuntutan multiarah dari tes keseimbangan dinamis [16].

Hasil penelitian lain menunjukkan bahwa meskipun kedua intervensi meningkatkan stabilitas dan keseimbangan
pergelangan kaki yang dilaporkan, hop-stabilization group menunjukkan peningkatan yang jauh lebih besar dalam
hasil uji kinerja dinamis (uji-T, uji loncat lateral, dan uji loncat angka 8) serta peningkatan yang signifikan dalam
kekuatan pergelangan kaki, terutama dalam dorsofleksi dan eversi, dibandingkan dengan balance training group
[17]. Sejalan dengan penelitian [3] yang menjelaskan peningkatan fungsionalitas yang lebih tinggi dengan latihan
keseimbangan hop-to stabilization dibandingkan dengan intervensi pada permukaan tidak stabil atau intervensi
kekuatan, dan tidak ditemukan perbedaan antara jenis intervensi tertentu pada ketidakstabilan dan keseimbangan
dinamis.

Sejalan dengan bukti yang terkumpul pada [18] menunjukkan bahwa pelatihan keseimbangan satu kaki dapat
menginduksi pemrosesan yang lebih efisien di korteks somatosensori karena paparan berulang terhadap kondisi
keseimbangan yang penuh tantangan. Adaptasi sentral ini kemudian menunjukkan kemungkinan peningkatan
kinerja keseimbangan dalam tugas-tugas yang tidak dilatih secara khusus.

4.2 Pengaruh theraband exercise terhadap keseimbangan dinamis pada chronic ankle instability

Pada penelitian ini didapatkan data P-value = 0,001 yang berarti kurang dari 0,05 sehingga dapat dinyatakan Ho
ditolak dan Ha diterima. Hal ini berarti bahwa latihan theraband exercise berpengaruh terhadap keseimbangan
dinamis pada pemain sepak bola dengan chronic ankle instability. Konsep latihan untuk meningkatkan
proprioseptif. Mempertahankan posisi tubuh pada saat melakukan theraband exercise di kaki yang sehat sehingga
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meningkatkan informasi sensori dari reseptor sendi yang memampukan individu untuk mencapai keadaan
stabilisasi. Theraband merupakan alat yang terbuat dari karet elastis yang fungsinya sebagai media pembebanan
dalam upaya meningkatkan kekuatan, mobilitas dan lingkup gerak sendi pada salah satu terapi olahraga.
Theraband exercise ini bertujuan untuk meningkatkan kekuatan dinamis, daya tahan serta kekuatan otot dengan
menggunakan pembebanan dari luar [14].

Pada theraband exercise, kontrol stabilitas dan keseimbangan diuji dengan mempertahankan posisi satu kaki pada
kaki yang terkena chronic ankle instability, sambil menarik theraband dengan kaki lainnya. Strategi ankle dalam
latihan ini penting untuk memberikan stabilitas untuk kontrol keseimbangan dan latihan proprioseptif terbukti
efekif dalam chronic ankle instability. Proprioseptif menggambarkan sinyal afferent yang berjalan ke otak untuk
mengetahui di mana tubuh sedang berada. Latihan proprioseptif akan merangsang aktivitas otot-otot yang bekerja
pada pergelangan. Latihan ini jika dilakukan secara berkesinambungan akan meningkatan kekuatan otot.
Kekuatan tonus otot dapat meningkatkatkan sirkulasi darah kapiler yang mana dapat meningkatkan kekuatan otot
phasic yang akan menghasilkan tambahan unit motorik pada otot yang akan mengaktifkan badan golgi sehingga
otot dapat bekerja secara optimal yang pada akhirnya akan membentuk keseimbangan yang baik untuk ankle [14].
Meta-analisis yang dilakukan pada 16 artikel studi observasional dari 3 benua yang terdiri dari 8 artikel yang
meneliti latihan proprioseptif dan 8 artikel yang meneliti latihan theraband, dapat disimpulkan bahwa latihan
proprioseptif memiliki efek yang lebih besar daripada latihan theraband dalam meningkatkan stabilitas ankle pada
kasus Chronic Ankle Instability (CAIl) pada atlet dengan hasil dari latihan theraband sebesar 0,61 unit, nilai
signifikan (SMD= 1,05; 95% CIl= 0,51 hingga 1,59; p= 0,0001) [14]. Sejalan dengan penelitian [15] yang
menunjukkan nilai SEBT pada kelompok rubberband exercise (RE) secara signifikan lebih besar dibandingkan
dengan baseline 4 arah; lateral (p = 0,04), anterolateral (p = 0,01), posterior (p = 0,001), dan posteromedial (p =
0,003).

Latihan ketahanan menggunakan theraband dapat meningkatkan kekuatan otot anterior dan posterior tibia dan
otot betis melalui latihan dorsofleksi dan plantarfleksi. Stabilitas sendi ankle dipertahankan oleh interaksi
kompleks antara mekanisme statis dan dinamis. Ligamen memberikan stabilitas statis sendi pergelangan kaki,
sementara stabilitas dinamis sendi pergelangan kaki dikoordinasikan oleh kelompok otot. Sebagian besar sprain
ankle adalah sprain ankle lateral yang disebabkan oleh gerakan inversi yang dikombinasikan dengan gerakan
plantar fleksi. Ketidakstabilan fungsional sendi pergelangan kaki yang disebabkan oleh relaksasi ligamen,
melemahnya otot peroneal, dan kerusakan proprioseptor dapat dipulihkan dengan latihan fungsional seperti
theraband exercise [19].

Proprioseptif exercise dapat meningkatkan respon somatosensorik untuk menghantarkan rangsang serta
kecepatan tubuh untuk merespon berbagai perubahan rangsangan luar dengan cepat. Dengan ankle strategy pada
saat melakukan theraband exercise dapat meningkatkan keseimbangan melalui penguatan otot deep core muscle
dan ekstremitas bawah. Perlakuan ini dapat meningkatkan keseimbangan tubuh karena adanya peningkatan kerja
otot postural dalam mengontrol setiap gerakan dan menstabilkan posisi tubuh dari ankle dan kaki sehingga dapat
mempertahankan pusat gravitasi tubuh [20]

Pada penelitian [21], latihan dengan resistance band juga dapat memungkinkan aktivasi sensasi kulit selain
propriosepsi, dan memiliki efek positif baik pada mekanisme kontraksi otot maupun stimulus aferen perifer dan
peningkatan signifikan pada sensasi getaran malleolus medial diamati pada kedua kelompok. Kita tahu bahwa
orang dengan CAl, terutama di bagian lateral kaki, memiliki sensasi goyah di pergelangan kaki. Peningkatan
signifikan pada kelompok keseimbangan ini mungkin disebabkan oleh hubungan antara stabilisasi postural dan
sensasi somatosensori. Hal ini menunjukkan bahwa latihan keseimbangan dapat secara positif memengaruhi
kinerja somatosensori, yang harus diingat untuk sesi pelatihan. Kita tahu bahwa orang dengan CAl, terutama di
bagian lateral kaki, memiliki sensasi goyah di pergelangan kaki.

4.3 Tidak ada perbedaan pengaruh single leg hopping dan theraband exercise terhadap keseimbangan
dinamis pada chronic ankle instability

Konsep latihan untuk meningkatkan proprioseptif. Memberikan joint movement di akhir lingkup gerak sendi

selama hopping movement, hopping exercise sehingga meningkatkan informasi sensori dari reseptor sendi yang

diaktifkan pada akhir rentang gerak sendi dan memampukan individu untuk mencapai keadaan stabilisasi lebih

cepat.

Kemanjuran program hop-stabilization warm-up dalam meningkatkan keseimbangan dinamis, serupa dengan
program pemanasan kontrol (lari), dapat dikaitkan dengan aktivasi sistem neuromuskular yang tertarget dan
fasilitasi stabilitas sendi. Melaksanakan latihan hop stabilization menuntut koordinasi dan aktivasi otot yang tepat
dan krusial untuk menjaga keseimbangan, yang mendorong perkembangan kontrol neuromuskular yang vital
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untuk aktivitas dinamis. Lebih lanjut, latihan ini merangsang propriosepsi, mempertajam persepsi orientasi spasial
tubuh, dan menyempurnakan kemampuan untuk melakukan gerakan yang presisi. Program pemanasan hop-
stabilization, yang dirancang untuk mereplikasi keadaan dunia nyata melalui pola gerakan fungsional, memainkan
peran krusial dalam mempersiapkan individu menghadapi tuntutan multiarah dari tes keseimbangan dinamis [16].

Pada theraband exercise, kontrol stabilitas dan keseimbangan diuji dengan mempertahankan posisi satu kaki pada
kaki yang terkena chronic ankle instability, sambil menarik theraband dengan kaki lainnya. Strategi ankle dalam
latihan ini penting untuk memberikan stabilitas untuk kontrol keseimbangan dan latihan proprioseptif terbukti
efekif dalam chronic ankle instability. Proprioseptif menggambarkan sinyal afferent yang berjalan ke otak untuk
mengetahui di mana tubuh sedang berada. Latihan proprioseptif akan merangsang aktivitas otot-otot yang bekerja
pada pergelangan. Latihan ini jika dilakukan secara berkesinambungan akan meningkatan kekuatan otot.
Kekuatan tonus otot dapat meningkatkatkan sirkulasi darah kapiler yang mana dapat meningkatkan kekuatan otot
phasic yang akan menghasilkan tambahan unit motorik pada otot yang akan mengaktifkan badan golgi sehingga
otot dapat bekerja secara optimal yang pada akhirnya akan membentuk keseimbangan yang baik untuk ankle [14].

Latihan keseimbangan dapat mendorong terjadinya peningkatan keseimbangan postural dengan mengaktifkan
sistem gerak volunteer dan respon postural tubuh secara otomatis. Hal ini dimulai dari mekanisme kerja tubuh
yang membawa informasi sensoris melalui mechano-receptors mengenai perubahan sensasi posisi tubuh yang
berkaitan dengan kerja sistem proprioseptif dari persendian ke sistem saraf yang bermielin tebal. Kemudian
informasi sensoris tersebut akan diteruskan ke sistem somatosensoris yang kemudian diproses didalam korteks
cerebri untuk menghasilkan sinyal motorik sehingga otot dan sendi dapat secara langsung terstimulasi yang
kemudian menghasilkan reaksi keseimbangan postural [22]

Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa setelah pemberian kedua perlakuan tidak ada perbedaan
yang signifikan terhadap keseimbangan dinamis pada pemain sepak bola dengan chronic ankle instability karena
kedua perlakuan memiliki fungsi yang sama yaitu untuk meningkatkan proprioseptif sehingga kedua latihan ini
sama baiknya dalam meningkatkan keseimbangan dinamis dan menghasilkan performa atlet yang baik.

5. KESIMPULAN

Tidak ada perbedaan pengaruh pada kedua intervensi single leg hopping dan theraband exercise yang dilakukan
sebanyak 3 kali seminggu selama 4 minggu. Pemberian latihan single leg hopping dan theraband exercise
memiliki fungsi yang sama yaitu meningkatkan proprioseptif yang akan meningkatkan aktivitas otot-otot yang
bekerja pada pergelangan.
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