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Kata kunci
Ankle  Balance  Strategy
Exercise, Single Leg

Standing Exercise, Time Up
And Go Test (TUGT)

Latar Belakang Keseimbangan merupakan kemampuan
mepertahankan keadaan seimbang (tubuh) baik dalam keadaan
diam maupun bergerak. Untuk meningkatkan keseimbangan
dinamis pada penurunan keseimbangan adalah Ankle Balance
Strategy Exercise dan Single Leg Standing Exercise. Tujuan :
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui perbedaan pengaruh
Ankle Balance Strategy Exercise dan Single Leg Standing
Exercise untuk meningkatkan keseimbangan dinamis atlet lompat
jauh. Metode : Penelitian ini menggunakan metode quasi
eksperimental dengan pre test and post test two group design.
Sebanyak 18 sampel ditentukan dengan ramdom. Sampling dibagi
menjadi 2 kelompok masing-masing berjumlah 9 responden
dengan intervensi Ankle Balance Strategy Exercise dan Single Leg
Standing Exercise. Latihan dilakukan selama 3 minggu dengan
frekuensi latthan 3 kali dalam seminggu. Hasil : Hasil uji
hipotesis I dan II menggunakan Paired sampel t-test diproleh nilai
p=0,000 (p<0,05), dan hasil uji hipotesis III menggunakan
Independent sampel t-test diproleh nilai p=0,000 (p<0,05).
Kesimpulan : Ada perbedaan pengaruh Ankle Balance Strategy
Exercise dan single leg standing exercise untuk meningkatkan
keseimbangan dinamis atlet lompat jauh. Saran: Penelitian
selanjutnya perlu dilakukan dengan metode yang sama terhadap
karakteristik data yang lebih luas dalam penelitian selanjutnya.
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PENDAHULUAN

Olahraga merupakan aktivitas yang
harus dilakukan agar tubuh tetap sehat dan
bugar. Tanpa olahraga manusia akan
rentan terserang penyakit. Oleh karena itu
olahraga sangat penting dilakukan untuk
setiap individu sangat mudah dilakukan,
baik dipagi hari ataupun sore hari. Saat ini
kesadaran masyarakat terhadap olahraga
sangat tinggi karena olahraga salah satu
kebutuhan hidup bahkan tren bagi
sebagian kalangan masyarakat yang dapat
membuat hidup menjadi sehat.

Cabang olahraga atletik merupakan
salah satu cabang olahraga yang banyak
mengalami resiko dalam cedera salah
satunya yaitu lompat jauh. Lompat jauh
merupakan suatu aktivitas dalam atletik
dengan gerakan yang dilakukan didalam
lompatan untuk mencapai lompatan
sejauh-jauhnya. Dan beberapa alasan
mengapa perlu atlet untuk meningkatkan
keseimbangan  yaitu = meningkatkan
stabilitas tubuh saat melompat dan
mendarat, mengurangi cedera pada ankle,
prestasi dan mendapatkan hasil yang lebih
baik. Gerak lompat jauh merupakan
gerakan dari perpaduan antara kecepatan
(speed), daya tahan (endurance), dan
ketepatan (accuration).

Keseimbangan merupakan
kemampuan mempertahankan keadaan
seimbang (tubuh) baik dalam keadaan
diam maupun bergerak. Keseimbangan
merupakan kemampuan yang penting.
karena digunakan dalam aktivitas sehari-
hari, misalnya berjalan, berlari, sebagian
terbesar  olahraga dan  permainan.
Keseimbangan statis adalah kemampuan
mempertahankan  keadaan  seimbang
tubuh dalam keadaan diam . Sedangkan
keseimbangan dinamis adalah
keseimbangan dalam kondisi bergerak
atau bergerak dengan kecepatan konstan.
Tingkat keseimbangan yang baik pada
seseorang dapat menghasilkan gerak yang
efektif dan efisien, serta sebaliknya,
apabila tingkat keseimbangan buruk maka
akan menimbulkan resiko jatuh yang lebih
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besar (Alim, 2022).

Fungsi keseimbangan bagi atlet
lompat jauh adalah menjaga stabilitas saat
awalan, memastikan posisi tubuh tepat
pada saat tolakan, mengontrol tubuh saat
diudara, dan mengurangi risiko cedera.
Dengan memiliki keseimbangan yang
bagus maka atlet akan mampu melakukan
gerakan dengan maksimal dan tepat
sasaran.

Ankle Balance Strategy Exercise
merupakan latihan yang menggambarkan
kontrol goyangan postural dari ankle dan
kaki. Gerakan pusat gravitasi tubuh pada
ankle strategy dengan membangkitkan
putaran ankle terhadap permukaan
penyangga dan menetralkan sendi lutut
dan sendi panggul untuk menstabilkan
sendi proximal. Keseimbangan
merupakan interaksi yang kompleks dari
integrasi sistem sensorik dan
muskuloskeletal (otot, sendi, dan jaringan
lunak lain) (Aryawati et al., 2021).

Single Leg  Standing  Exercise
merupakan kemampuan berdiri dan
menumpu dengan satu tungkai atau berdiri
dengan beban tubuhyang disangga oleh
satu tungkai saja. Kemampuan ini
memerlukan aktivitas otot yang optimal
pada sisi tubuh yang digunakan sebagai
tumpuan. Dengan kemampuan berdiri dan
menumpu satu tungkai yang optimal akan

sangat mendukung kemampuan
keseimbangan dinamisnya (Widayanto et
al., 2017).

Dalam kondisi penurunan
keseimbangan seperti ini tentu saja
membutuhkan  peran  dari  tenaga
profesional kesehatan salah satunya

adalah fisioterapi. Hal ini sesuai dengan
definisi fisioterapi dalam Permenkes
Nomor 65 tahun 2015 tentang standar
pelayanan fisioterapi sebagai suatu bentuk
layanan medis yang ditujukan untuk
individu atau kelompok dengan tujuan
untuk meningkatkan, menjaga, dan
mengembalikan kemampuan gerak dan
fungsi tubuh sepanjang rentang kehidupan
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melalui pendekatan manual, peningkatan 18 orang. Masing-masing kelompok

gerakan fisik, penggunaan alat, pelatihan berjumlah 9 orang. Kelompok

fungsi, serta komunikasi (Kementerian mendapatkan perlakuan ankle balance

Kesehatan Republik Indonesia, 2015). strategy  exercise dan kelompok I
mendapatkan perlakuan single leg standing
exercise.

METODE PENELITIAN

Metode pada penelitian ini adalah Populasi pada penelitian ini adalah
Atlet lompat jauh yang tergabung pada

Mandala athletic club (MAC) yang
berjumlah 18 orang. Sampel merupakan
sebagian atau wakil yang memiliki
karakteristik representasi dari populasi

quasi eksperiment. Dalam penelitian ini
menggunakan pre test and post test two
group design Rancangan penelitian ini
digunakan untuk mengetahui perbedaan

pengaruh Ankle Balance Strategy Exercise (Amin et al., 2023). Teknik pengambilan
dan single leg standing exercise terhadap sampel yang digunakan adalah fotal
peningkatan keseimbangan dimmis pada sampling maka semua populasi yang
atlet lompat jauh. Penelitian  ini tercatat akan dijadikan sebagai responden.

menggunakan 2 kelompok yang berjumlah

HASIL

Penelitian dengan jenis quasi eksperiment dan menggunakan design pre test and post
test two group design. Penelitian ini dilakukan di Mandala Athletic Club (MAC). Total
responden berjumlah 18 orang terbagi menjadi 2 kelompok yaitu kelompok 1 dengan
perlakuan ankle balance strategi exercise dengan jumlah 9 orang dan kelompok 2 dengan
perlakuan single leg standing exercise dengan jumlah 9 orang. Penelitian ini dilakukan 3x
seminggu selama 3 minggu dengan jadwal yang telah ditentukan, semua responden
melakukan pre test dan post test dengan menggunakan Time Up And Go Test (TUGT).

Tabel 1. Hasil Paired Sample T-test Untuk Uji Hpotesis I Atlet Lompat Jauh

Sampel N Mean+SD p
Kelompok 1 9 13.444+3.086 0,001
Keterangan

Kelompok 1 : Ankle Balance Strategi Exercise

Berdasarkan tabel 1 hasil uji pengaruh Ankle Balance Strategy Exercise sebelum
dan sesudah perlakuan pada kelompok 1diperoleh nilai signifikan p=0.005 (p<0,05) yang
berarti Ho ditolak, sehingga ada pengaruh pemberian Ankle Balance Strategy Exercise untuk
meningkatkan keseimbangan dinamis atlet lompat jauh.

Ankle Balance Strategy Exercise akan merangsang kerja propioseptif pada sistem
somatosensorik disalurkan ke otak melalui kolumna dorsalismmedinal spinalis. Sebagian
besar input propioseptif menuju sereblum. Impuls yang datang dari indra adalah ujung-ujung
saraf yang beradaptasi disinovial dan ligamentum. Implus dari alat indra ini dari reseptor pada
kulit dan jaringan lain serta otot yang diproses dikorteks yang memberikan kesadaran posisi
tubuh saat bergerakuntuk mencapai dan mempertahankan keseimbangan tubuh (Aryawati et
al., 2021).
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Tabel 2. Hasil Paired Sample T-test Untuk Uji Hipotesis II Atlet Lompat Jauh

Sampel N Mean+SD p
Kelompok II 9 13.55543.745 0,001
Keterangan :

Kelompok 2 : Single Leg Standing Exercise

Berdasarkan tabel 4.9 didapatkan hasil uji pengaruh Single Leg Standing Exercise
sebelum dan seudah perlakuan pada kelompok 2 diperoleh nilai signifikan p=0.000 (p<0,05)
yang berarti Ho ditolak, sehingga ada pengaruh pemberian Single Leg Standing Exercise
untuk meningkatkan keseimbangan dinamis atlet lompat jauh.

Single leg standing exercise merupakan latithan keseimbangan yang efektif untuk
meningkatkan keseimbangan. Latihan ini secara signifikan meningkatkan stabilitas tubuh,
proprioception, dan control otot. Otot-otot ini termasuk otot pergelangan kaki seperti tibialis
anterior, gastrocnemius, dan soleus. Otot paha dan lutut seperti quadriceps dan hamstring.
Otot pinggul seperti gluteus medius dan minimus. Aktivitas otot-otot ini sangat penting
dalam menjaga keseimbangan dinamis dimana tubuh bergerak dan beradaptasi terhadap
perubahan posisi dan gangguan eksternal.

Tabel 3. Hasil Independent Sample T-Test Untuk Hipotesis III Pada Atlet

Lompat Jauh

Keterangan Mean SD p

Post TUGT kelompok 1 40.333 3.122 0,001

Post TUGT kelompok 2 47.222 3.192 0,001
Keterangan :

Kelompok 1 : Ankle Balance Strategy Exercise
Kelomok 2 : Single Leg Standing Exercise

Hasil Independent Sample T-Test nilai time up and go test setelah diberikan perlakuan
pada kelompok 1 40.333 dan untuk kelompok 2 47.222 pada kelompok 1 dan 2 didapatkan
nilai p=0.000 (p<0,05). Dapat disimpulkan bahwa Ho ditolak, sehingga hipotesis III
menyatakan ada perbedaan pengaruh Ankle Balance Strategy Exercise dan single leg standing
exercise untuk meningkatkan keseimbangan dinamis atlet lompat jauh.

Hal tersebut dikarenakan berdasarkan pada latihan ankle balance strategy exercise,
peningkatan keseimbangan dinamis disebabkan oleh peningkatan tonus otot penggerak sendi-
sendi. Ankle balance strategy exercise mampu mempertahankan postur tubuh agar lebih baik
sesuai dengan posisi anatomis tubuh. Gerakan pusat gravitasi tubuh pada ankle strategy
dengan membangkitkan putaran pergelangan kaki terhadap permukaan penyangga dan
menetralkan sendi lutut dan sendi panggul untuk menstabilkan sendi proksimal tersebut.
Sehingga dapat mengaktifkan otot-otot postural tubuh untuk dapat bekerja secara optimal.
Kerja otot-otot postural yang optimal akan mempengaruhi keseimbangan tubuh menjadi lebih
baik (Ramdhan, 2016). Sedangkan pada latihan single leg standing exercise berfokus pada
stabilitas statis dan penguantan otot, dengan metode berdiri satu kaki dipermukaan
stabil/tidak stabil dan efek terhadap keseimbangan dinamis memperkuat stabilitas postural
dalam posisi diam, dalam lompat jauh single leg standing exercise berguna untuk
memperkuat control postural seblum dan setelah melakukan tolakan.
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PEMBAHASAN

Intervensi pemberian perlakuan pada
kelompok 1 menggunakan Ankle Balance
Strategy Exercise dengan dosis 6 menit
diikuti dengan masa istirahat 1 menit,
diulangi 3 kali dan dilakuan 3 kali
seminggu selama 3 minggu. Berdasarkan
hasil pengolahan data time up and go test,
sebelum dan sesudah diberi perlakuan
pada kelompok Imenggunakan paired
sampel t-test diperoleh nilai p=0.000
(p<0,05). Sehingga dapat disimpulkan
bahwa pemberian Ankle Balance Strategy
Exercise berpengaruh dalam
meningkatkan keseimbangan dinamis.

Intervensi pemberian perlakuan
pada kelompok 2 menggunakan Single
Leg Standing Exercise dengan dosis
berdiri 45 detik, diulangi sebanyak 3 kali
pengulangan dilakukan 3 kali selama 3
minggu. Berdasarkan hasil pengolahan
data time up and go test, sebelum dan
setelah diberi perlakuan pada kelompok 2
menggunakan  paired sampel  t-test
diperoleh  nilai  p=0.000 (p<0,05),
Sehingga dapat disimpulkan bahwa
pemberian single leg standing exercise
berpengaruh  dalam  meningkatakan
keseimbangan dinamis atlet lompat jauh.

Berdasarkan intervensi
perlakuan pada kelompok 1 dan 2
diperoleh  nilai post kelompok 1
menggunakan Ankle Balance Strategy
Exercise sebesar 40.333 dan kelompok 2
menggunakan  Single Leg Standing
Exercise sebesar 47.222 dengan uji
Independent  Sample T-Test, dan
didapatkan hasil pada kelompok ldan 2
bahwa nilai p=0,000 (p<0,05), maka Ho
ditolak dan Ha diterima yang berarti ada
perbedaan pengaruh Ankle Balance
Strategy Exercise dan single lag standing
exercise untuk meningkatkan
keseimbangan dinamis atlet lompat jauh.

Hal  tersebut  dikarenakan
berdasarkan pada latihan ankle balance
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strategy exercise, peningkatan
keseimbangan dinamis disebabkan oleh
peningkatan tonus otot penggerak sendi-
sendi. Ankle balance strategy exercise
mampu mempertahankan postur tubuh
agar lebih baik sesuai dengan posisi
anatomis tubuh. Gerakan pusat gravitasi
tubuh pada ankle strategy

dengan membangkitkan putaran
pergelangan kaki terhadap permukaan
penyangga dan menetralkan sendi lutut
dan sendi panggul untuk menstabilkan
sendi proksimal tersebut. Sehingga dapat
mengaktitkan otot-otot postural tubuh
untuk dapat bekerja secara optimal. Kerja
otot-otot postural yang optimal akan
mempengaruhi  keseimbangan  tubuh
menjadi lebih baik (Ramdhan, 2016).
Sedangkan pada latihan single leg
standing exercise berfokus pada stabilitas
statis dan penguantan otot, dengan metode
berdiri satu kaki dipermukaan stabil/tidak
stabil dan efek terhadap keseimbangan
dinamis memperkuat stabilitas postural
dalam posisi diam, dalam lompat jauh
single leg standing exercise berguna untuk
memperkuat control postural seblum dan
setelah melakukan tolakan.

Penelitian oleh (Putriningsih,
2018) yang membandingkan single leg
standing dan jalan tandem untuk
meningkatkan keseimbangan, didapatkan
hasil yang positif secara signifikan dalam
menigkatkan keseimbangan. Single leg
standing dan jalan tandem menunjukan
latihan tersebut efektif dalam
meningkatkan keseimbangan dinamis,
namun tidak terdapat perbedaan yang
signifikan antara kedua latihan tersebut.
Dari beberapa penelitian tersebut dapat
disimpulkan bahwa ada pengaruh single
leg standing exercise yang signifikan
dalam  meningkatkan  keseimbangan
dinamis dengan melihad hasil uji paired
sample T-test p=0.000 (p<0.05).
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KESIMPULAN

Berdasarkan hasil pembahasan pada skripsi
yang berjudul “Perbedaan Pengaruh Ankle
Balance Strategy Exercise dan Single Leg
Standing Exercise Untuk Meningkatkan
Keseimbangan Dinamis Atlet Lompat
Jauh” dapat disimpulkan sebagaii berikut :

1. Ada pengaruh Ankle Balance
Strategy Exercise dalam
meningkatkan keseimbangan
dinamis pada atlet lompat jauh.

2. Ada pengaruh Single Leg
Standing  Exercise  dalam
meningkatkan keseimbangan
dinamis atlet lompat jauh.

3. Ada perbedaan pengaruh Ankle
Balance Strategy Exercise dan
Single Leg Standing Exercise

dalam meningkatkan
keseimbangan  dinamis atlet
lompat jauh.
SARAN
Berdasarkan  kesimpulan dari  hasil
penelitian  Ankle  Balance  Strategy
Exercise dan single leg standing exercise
untuk  meningkatkan  keseimbangan

dinamis atlet lompat jauh disarankan
beberapa hal yang berkaitan dengan
penelitian dimana yang akan datang
sebagai berikut:

1. Memberikan saran kepada institusi,
hasil dari penelititan ini dapat
dijadikan sebagai pedoman bagi
teman-teman sejawat dalam
penggunaan intervensi berupa Ankle
Balance Strategy Exercise dan Single
Leg Standing Exercise sebagai teknik
terapi latihan atau bahan penelitian.

2. Memberikan saran kepada rekan-
rekan fisioterapi untuk
mengembangkan penelitian ini lebih
lanjut dan lebih bervariasi untuk
variabel terikatnya serta dilaksanakan
dengan jumlah sampel yang lebih
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banyak dengan jangka waktu yang
lebih panjang.

3. Memberikan saran kepada responden
agar dapat mengikuti edukasi dan
mengontrol aktivitas dalam kehidupan
sehari-hari.

4. Memberikan saran kepada pemilik
Mandala Atheletic Club (MAC) agar
memperhatikan keseimbangan atlet

dan selalu memberikan latihan
keseimbangan sebelum melakukan
lompat  jauh  sehingga  dapat

menghindari terjadinya masalah pada
penurunan keseimbangan.
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