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Revisi 27 Maret Latar belakang : Sepa}( bola rperupakan permainan olahraga yang
Diterima 30 Juli dimainkan oleh dua tim dimana setiap tim beranggotakan sebelas pemain.
Tersedia Online 31 Juli Tujuan dari olahraga ini yaitu memasukan bola kegawang lawan sebanyak-
_ banyaknya dengan mengandalkan kerjasama tim. Pemain sepak bola supaya
Kata kunci dapat memprovokasikan teknik dasar sepak bola dan meningkatkan
Ankle Proprioceptive p p B per P e e . . g
Exercise, balance, peforma saat pertandingan harus memiliki kondisi fisik yang prima, untuk
power Otot tungkai peningkatan balance dan power otot tungkai. Tujuan Penelitian: Untuk

mengetahui pengaruh ankle proprioceptive exercise terhadap peningkatan
balance dan power Otot Tungkai Pada Atlet Sepak Bola Di PSS
devolepment center. Metode: ceksperimental dengan pendekatan quasi
eksperimen dengan desain penelitian “pretest-posttest control two group
design”. Sampel berjumlah tiga puluh orang dengan program latihan tiga
kali seminggu selama empat minggu. Instrument penelitian menggunakan
Standing Broad Jump, serta analisis data yang digunakan adalah uji
normalitas, dan uji hipotesis Hasil: data penelitian berdistribusi tidak
normal maka uji hipotesis menggunakan wilcoxon dengan hasil terdapat
pengaruh ankle proprioceptive exercise kelompok Ankle Proprioceptive
Exercise memiliki nilai rata-rata (mean) pre test yaitu 3,00+0,655 atau
dalam kategori sangat baik dan nilai mean post test yaitu 1,60+0,507 atau
dalam kategori sangat baik. Perubahan nilai mean yang diperoleh
menunjukkan adanya peningkatan nilai Balance dan Power otot tungkai
setelah diberikan latihan Ankle Proprioceptive Exercise dengan rata-rata
peningkatan sebesar 1,4. Simpulan: Ada perbedaan pengaruh kelompok
yang diberikan latihan Ankle Proprioceptive exercise dan kelompok yang
tidak diberikan latihan terhadap peningkatan balance dan power otot
tungkai pada atlet sepak bola di PSS Devolepment center.
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PENDAHULUAN

Kondisi fisik melambangkan optimal yang
sangat berpengaruh kepada performa bagi
atlet itu sendiri. Untuk meraih prestasi
olahraga yang baik, disamping usaha
pembinaan dan pelatihan yang teratur,
terarah dan kontiniu hendaknya pembinaan
tersebut juga diarahkan kepada pembinaan
kondisi fisik sebagai faktor yang paling
dominan terhadap keberhasilan dalam
meraih prestasi (Teguh Sukma Putra, 2020)

Balance merupakan interaksi yang
kompleks dari integrasi/interaksi sistem
sensorik  (vestibular, visual, dan
somatosensorik termasuk proprioceptor)
dan muskuloskeletal (otot, sendi, dan
jaringan lunak lain) yang
dimodifikasi/diatur dalam otak (kontrol
motorik,  sensorik,  basal  ganglia,
cerebellum, area asosiasi) sebagai respon
terhadap perubahan kondisi internal dan
eksternal. Dipengaruhi juga oleh faktor lain
seperti, usia, motivasi, kognisi, lingkungan,
kelelahan, pengaruh obat dan pengalaman.
Keseimbangan sangat diperlukan bagi
anak, remaja, maupun dewasa karena untuk
menunjang  aktivitas mereka ketika
melakukan olahraga serta untuk dapat
terhindar dari cedera olahraga, pengaruh
pemberian theraband exercise terhadap
peningkatan Balance pada atlet olahraga
(Suryani et al., 2022)

Power otot tungkai bisa di maksimalkan
dengan cara memperbanyak aktivitas kerja
pada otot tungkai yang terus-menerus
secara konsisten dan membutuhkan waktu
yang cukup lama agar tercapai apa yang
diharapkan, dasar dari latihan ini bertujuan
agar dapat menambah power otot tungkai,
saat kondisi otot yang sering berkontraksi
(eccentric) maupun pada saat relaksasi
(concentric). latihan ini sangat dianjurkan
untuk menambah power otot tungkai
karena latihan ini terfokus pada otot-otot
yang ingin di latih agar meningkatkatnya
power otot tersebut, metode latihan yang
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digunakan  tersebut  adalah  ankle

proprioceptive exercise (Suhendra et al.,
2020)

Proprioceptive  exercise adalah
sebuah latthan yang mengandalkan
kemapuan respon tubuh. Proprioceptive
exercise dapat menilai posisi ekstermitas
berada tanpa menggunakan bantuan visual.
Proprioceptive dikendalikan oleh central
nervous system dan peripheral nervous
system yang datang terutama dari muscle
receptor, tendon, ligament, joint dan.
Proprioceptive dihasilkan oleh reseptor
sensorik /igament, organ golgi tendon, dan
spindels, yang mana dapat
mengubah jaringan ikat sekitarnya.
Stabilitas sendi ankle selama melamkukan
aktivitas bergantung pada keberadaan input
saraf yang dihasilkan oleh proprioceptors
dalam Kapsul sendi, /igament, otot, dan
tendon. Dalam penelitian yang dilakukan
oleh menggunakan metode latihan ankle
proprioceptive yang dalam latihannya
menggunakan theraband, stretching, dan
balance board exercise atau wobble board.
dengan melakukan gerakan plantar fleksor,
dorsi fleksor, inversi, dan eversi dan
latithannya dilakukan 10 kali hitungan dan
3 kali repitisi, latithannya dilakukan 4 kali
dalam satu minggu dan total latihan 8 sesi.

Penelitian  ini  dilakukan  di
Persatuan  Sepakbola Sleman (PSS)
Development Center. PSS Development
Center adalah akademi pembinaan pemain
muda yang dimiliki oleh PSS Sleman.
Kategori level usia pemain PSS
Development Center adalah usia under (U)
14, Ul16, Ul8 dan U20. Peneliti akan
melakukan penelitian pada kelompok usia
Ul4-Ul6 karena berdasarkan hasil
pengamatan dan wawancara dengan
pemain, fisioterapis beserta pelatih fisik
pada klub PSS Development Center pada
usia U14-U16 sangat berpengaruh dalam
perkembangan daya ledak otot nya
dikarenakan pada wusia tersebut dapat

muscle
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menjadi tolak ukur untuk bagaimana
pemain tersebut sebelum berlanjutmasuk
ke kelompok tim senior. Serta untuk melihat
pengaruh latihan tersebut dilakukan latihan
yang berulang-ulang selama 4 minggu
dengan frekuensi 3 kali seminggu setiap
hari selasa, rabu dan kamis sehingga
pertemuan keseluruhan ada 12 kali
pertemuan (Okta Seneva, 2018)

Berdasarkan hasil pengamatan dari
latar belakang tersebut penulis tertarik
untuk memberikan latithan  Stretching,
Theraband, Wobble Board dan Balance
strategy Exercise dengan Test Standing
Broad Jump sebagai alat ukurnya kepada
pemain sepak bola dengan tujuan
mengetahui perbandingan antara latihan
tersebut yang lebih berpengaruh dalam
peningkatan Balance dan Power otot
tungkai pada pemain sepak bola. Meskipun
pada penelitian sebelumnya belum banyak
yang melakukan penelitian tentang hal

HASIL

E-ISSN : 2829-0968

tersebut, maka dengan kata lain pada

penelitian kali ini sangat perlu untuk
dilakukan.

METODE PENELITIAN

Rancangan penelitian yang digunakan
dalam  penelitian ini adalah jenis
eksperimental dengan pendekatan quasi
eksperimen, yaitu penelitian dengan
melakukan percobaan untuk mengetahui
pengaruh yang timbul akibat suatu
perlakuan atau eksperimen  tertentu.
Dengan desain penelitian “pretest-posttest
control two group design”. Desain ini
menggunakan 2 kelompok, yaitu kelompok
kontrol dan kelompok eksperimen.
Kelompok eksperimen adalah kelompok
yang mendapat perlakuan berupa latihan
Latihan Ankle Proprioceptive dengan
Stretching, Theraband & Wobble Board,
Balance strategy Exercise, sedangkan
kelompok kontrol tidak diberi perlakuan.

Distribusi responden berdasarkan jenis kelamin dapat dideskripsikan seperti tabel berikut:

Ankle Proprioceptive Tanpa Intervensi
Jenis kelamin Exercise
Frekuensi  Persen (%) Frekuensi Persen
(%)
Laki-laki 15 100 15 100
Total 15 100 15 100

Berdasarkan tabel 4.1 diatas, pada kelompok perlakuan Angkle proprioceptive exercise dan

kelompok tanpa Intervensi jumlah responden dengan jenis kelamin laki- laki memiliki

persentase 100%.
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Distribusi Frekuensi Umur Responden

Usia Ankle. Proprioceptive Tanpa Intervensi
Exercise
Frekuensi  Persen (%) Frekuensi Persen (%)

14 3 20,0 2 13,3
15 4 26,7 4 26,7
16 3 20,0 3 20,0
17 2 13,3 2 13,3
18 3 20,0 4 26,7
Total 15 100 15 100

Tabel 4.2 diatas menunjukan distribusi responden kelompok Ankle Proprioceptive Exercise
didapatkan responden terbanyak pada usia 15 tahun sebanyak 4 responden (26,7%).
Sedangkan pada kelompok tanpa intervensi responden terbanyak pada usia 15 tahun dan 18

tahun sebanyak 4 responden (26,7%).

Hasil Pengukuran Peningkatan Balance pada Ankle Proprioceptive Exercise Sebagai berikut :
Distribusi Nilai Ankle Proprioceptive Exercise dan Kelompok tanpa pemberian

Intervensi Pretest dan Posttets Perlakuan Nilai

Peningkatan Balance dan Power Otot Tungkai

Mean+SD Mean+SD Selisih

Pre Post
Ankle 2,80+0,676 2,53+0,640 0,27+0,036
Proprioceptive
Exercise
Tanpa Intervensi 2,73+0,594 2,60+0,507 0,13+0,087

Disimpulkan dari tabel 4.3 diatas, kelompok Ankle Proprioceptive Exercise memiliki nilai
rata-rata (mean) pre test yaitu 2,80+0,676 atau dalam kategori sangatbaik dan nilai mean post
test yaitu 2,5340,640 atau dalam kategori sangat baik. Perubahan nilai mean yang diperoleh
menunjukkan adanya peningkatan nilai Balance Pada otot tungkai setelah diberikan latihan

Ankle Proprioceptive Exercise dengan rata-rata peningkatan sebesar 0,27.

Sedangkan kelompok Tanpa Intervensi dengan nilai mean pre test yaitu 2,73+0,594 atau
dalam kategori sangat baik dan nilai mean post test yaitu 2,60+0,507 atau dalam kategori
sangat baik. Perubahan nilai mean yang diperoleh menunjukkan adanya peningkatan pada

pemain sepak bola dengan rata-rata peningkatan sebesar 0,13.
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Hasil Pengukuran Power Otot Tungkai Ankle Proprioceptive Exercise Sebagai berikut :
Distribusi Nilai Ankle Proprioceptive Exercise dan Kelompok tanpa pemberian

Intervensi Pretest dan Posttets Perlakuan

Nilai Peningkatan Balance dan Power Otot

Tungkai
Mean+SD Mean+SD Selisih
Pre Post
Ankle 3,00+0,655 1,60+0,507 1,4+0,148
Proprioceptive
Exercise
Tanpa Intervensi 2,40+0,507 2,60+0,507 -0,2+0

Disimpulkan dari tabel 4.4 diatas, kelompok Ankle Proprioceptive Exercise memiliki nilai
rata-rata (mean) pre test yaitu 3,000,655 atau dalam kategori sangatbaik dan nilai mean post
test yaitu 1,60+0,507 atau dalam kategori sangat baik. Perubahan nilai mean yang diperoleh
menunjukkan adanya peningkatan nilai Balance dan Power otot tungkai setelah diberikan
latihan Ankle Proprioceptive Exercise dengan rata-rata peningkatan sebesar 1,4.Sedangkan
kelompok Tanpa Intervensi dengan nilai mean pre test yaitu 2,40+0,507 atau dalam kategori
sangat baik dan nilai mean post test yaitu 2,60+0,507 atau dalam kategori sangat baik.
Perubahan nilai mean yang diperoleh menunjukkan adanya peningkatan pada pemain sepak

bola dengan rata-rata peningkatan sebesar -0,2.

Hasil Uji Normalitas Data dengan Shapiro Wilk Test pada alat ukur Star Excursion
Balance Test (SEBT) Anggota PSS Development Center Bulan Juli-Agustus 2023

Data Ankle Proprioceptive Exercise Tanpa Intervensi
Statistik p Statistik P
Pre test 0,801 0,0004 0,758 0,001
Post test 0,713 0,000 0,630 0,000
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Berdasarkan tabel 4.5 diatas menunjukkan hasil uji normalitas dengan shapiro wilk test
pada kelompok Ankle Proprioceptive Exercise sebelum diberikan perlakuan adalah 0,0004
dan setelah diberikan perlakuan adalah 0,001, hal ini menunjukkan bahwa data berdistribusi
tidak normal karena p<0,05. Sedangkan pada kelompok tanpa Intervensi sebelum diberikan
perlakuan adalah 0,000 dan setelah diberikan perlakuan adalah 0,000, hal ini menunjukkan

bahwa data.berdistribusi tidak normal karena p<0,05.

Hasil Uji Normalitas Data dengan Shapiro Wilk Test pada alat ukur Standing Broad

Jump test Anggota PSS Development Center Bulan Juli-Agustus 2023

Kelompok Normalitas dengan Shapiro Wilk Tetst
Data Ankle ProprioceptiveExercise Tanpa Intervensi
Statistik p Statistik P
Pre test 0,799 0,0004 0,630 0,000
Post test 0,630 0,000 0,630 0,000

Berdasarkan tabel 4.6 diatas menunjukkan hasil uji normalitas dengan shapiro wilk test
pada kelompok Ankle Proprioceptive Exercise sebelum diberikan perlakuan adalah 0,0004
dan setelah diberikan perlakuan adalah 0,000, hal ini menunjukkan bahwa data berdistribusi
tidak normal karena p<0,05. Sedangkan pada kelompok tanpa Intervensi sebelum diberikan
perlakuan adalah 0,000 dan setelah diberikan perlakuan adalah 0,000, hal ini menunjukkan

bahwa data.berdistribusi tidak normal karena p<0,05.
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PEMBAHASAN

Pengaruh Ankle proprioceptive
Exercise terhadap peningkatan Balance
dan Power otot tungkai pada atlet sepak
bola hal ini sesuai dengan penelitian (Putri
& Nugroho, 2022) teknik latihan Ankle
Proprioceptive Exercise merupakan salah
suatu program latihan yang bertujuan
untuk

meningkatkan kelincahan,

kelentukan, kecepatan, serta
keseimbangan. Keseimbangan merupakan
kemampuan mempertahankan sikap dan
posisi tubuh secara tepat pada saat berdiri
(static balance) atau pada saat melakukan
gerakan  (dynamic balance). Meraih
prestasi sepakbola yang baik, disamping
terdapat usaha pembinaan dan pelatihan
serta kontiniu

teratur, terarah

yang
baiknya pembinaan tersebut diarahkan
pada pembinaan kondisi fisik sebagai
faktor yang paling dominan terhadap
keberhasilan dalam meraih prestasi
puncak. Komponen kondisi fisik terdiri
dari kekuatan (strength), kecepatan
(speed), daya tahan (endurance), daya

ledak (explosive power), kelentukan

(flexibility), kelincahan (agility),
keseimbangan  (balance), koordinasi
(coordination), ketepatan (accuracy),

reaksi (reaction). Melalui latihan fisik

kebugaran  jasmani, atlet dapat

dipertahankan bahkan ditingkatkan, baik

yang berhubungan dengan keterampilan
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maupun dengan kesehatan secara umum.

Dimana kebugaran jasmani adalah

sebagai penentu kemampuan fisik seorang

atlet dalam melaksanakan tugasnya
sehari-hari.
Ankle  Proprioceptive  exercise

merupakan gabungan 4 latihan antara
Stretching, Theraband & Wobble Board,
Balance strategy Exercise. Latihan Ankle
Proprioceptive exercise meningkatkan
keseimbangan dinamis dan power otot
tungkai pada pemain sepak bola dengan
functional ankle instability di SSB (Lidia
swandari et al., 2019).

Diperkuat oleh penelitian Yuliandra., et al

(2020) latihan Ankle Proprioceptive
exercise  sangat berpengaruh  besar
terhadap  peningkatan keseimbangan

dinamis (balance) dan daya ledak otot
tungkai (power). Dengan adanya metode
Ankle  Proprioceptive  exercise  ini
membantu para atlet untuk meningkatkan
efektifitas keseimbangan dinamis dan
daya ledak otot tungkai menjadi lebih
baik. Ankle Proprioceptive exercise
sendiri memiliki banyak set latihan yaitu 3
set. Selain itu dengan banyaknya set
latthan dalam Ankle Proprioceptive
exercise sendiri membantu meningkatkan
keseimbangan dan daya leda otot tungkai

pada pemain sepak bola.
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KESIMPULAN

Berdasarkan  hasil  penelitian  dan
pembahasan tentang pengaruh Ankle
Proprioceptive exercise terhadap
peningkatan balance dan power otot
tungkai. Pada atlet sepak bola di PSS
Devolepment center, dapat disimpulkan

sebagai berikut:

1. Ada pengaruh Ankle Proprioceptive
exercise terhadap peningkatan balance
pada atlet sepak bola di PSS Devolepment

center

2. Ada pengaruh Ankle Proprioceptive
exercise terhadap peningkatan power otot
tungkai pada atlet sepak bola di PSS

Devolepment center

3. Ada perbedaan pengaruh kelompok
yang diberikan latihan Ankle
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Proprioceptive exercise dan kelompok
yang tidak diberikan latihan terhadap
peningkatan balance dan power otot
tungkai. Pada atlet sepak bola di PSS

Devolepment center
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