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ABSTRAK

Latar Belakang: Cedera ankle adalah permasalahan dalam yang sering terjadi pada kalangan umum
khususnya pada kelompok atlet. Pada kondisi ceder aini sering kali tidak ditangani dengan baik sehingga
dapat menyebabkan gejala lanjutan, seperti nyeri,ketidakstabilan,kelemahan, dan cedera berulang. Tujuan:
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui Apakah terdapat Pengaruh kombinasi pemberian strengthening
exercise dan heel kicking exercise terhadap tingkat keseimbangan pada cedera ankle. Metode: Penelitian ini
menggunakan metode quasi eksperimental dengan rancangan penelitian one group pre test -post test design.
Sampel dalam penelitian ini adalah atlet di Jaguar Basketball Club yang berjumlah 38 orang. Dengan
memberikan perlakukan strengthening exercise dan Heel kicking exercise. Pengambilan sampel
menggunakan metode purposive sampling. Tingkat keseimbangan di ukur menggunakan Y — Balance Test.
Penelitian ini dilakuakn selama 4 minggu di Jaguar Basketball Club. Hasil: Berdasarkan hasil uji pengaruh
menggunakan paired sample test, Pada kelompok I diperoleh 0,001 yang memiliki arti p < 0,005 sehingga
dapat dikatakan terdapat pengaruh nilai ¥ — Balance Test yang bermakna sebelum dan sesudah diberikan
intervensi strengthening exercise dan heel kicking exercise. Kesimpulan: Terdapat pengaruh pemberian
strengthening exercise dan heel kicking exercise terhadap tingkat keseimbangan ankle pada atlet basket.

Kata Kunci: Strengthening Exercise, Heel Kicking Exercise, Keseimbangan, Cedera ankle, Y-Balance Test

ABSTRACT

Background: Ankle injury is a common problem experienced by the general population, particularly among
athletes. Improper management of ankle injuries may lead to further complications, such as pain, instability,
weakness, and recurrent injuries. Objective: This study aimed to determine the effect of combining
strengthening exercise and heel kicking exercise on balance levels in athletes with ankle injuries. Methods:
This study employed a quasi-experimental method with a one-group pretest—posttest design. The sample
consisted of 38 athletes from Jaguar Basketball Club selected using purposive sampling. The participants
received strengthening exercise and heel kicking exercise interventions. Balance level was measured using
the Y-Balance Test. The study was conducted for four weeks at Jaguar Basketball Club. Results: Based on
the paired sample test analysis, the intervention group obtained a p-value of 0.001, indicating that p < 0.005.
This result demonstrates a significant difference in Y-Balance Test scores before and after the administration
of strengthening exercise and heel kicking exercise interventions. Conclusion: There was a significant effect
of strengthening exercise and heel kicking exercise on ankle balance levels in basketball athletes with ankle
injuries.

Keywords: Strengthening Exercise, Heel Kicking Exercise, Balance, Ankle Injury, Y-Balance Test.
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PENDAHULUAN

Bola basket merupakan salah satu
cabang olahraga yang banyak diminati dan
memiliki  karakteristik gerakan yang
dinamis, seperti berlari, melompat,
mendarat, berputar, serta perubahan arah
secara cepat. Aktivitas tersebut
meningkatkan risiko terjadinya cedera
muskuloskeletal, terutama pada
ekstremitas bawah salah satunya yaitu
cedera pergelangan kaki (ankle). Cedera
ini sering kali mengakibatkan nyeri,
kelemahan otot, ketidakstabilan sendi,
penurunan propriosepsi, serta gangguan
keseimbangan fungsional. Selain itu
cedera  ankle dapat menyebabkan
gangguan pada mekanisme kontrol
postural dan proprioseptif  sehingga
kemampuan mempertahankan
keseimbangan menjadi menurun jika
cedera ankle sudah masuk dalam fase
kronis (CAI). Sedangkan kondisi cedera
pada atlet dapat mempengaruhi performa
olahraga dan  meningkatkan risiko
terjadinya cedera kembali saat melakukan
aktivitas olahraga yang memerlukan
perubahan arah, gangguan, dan gangguan
secara berulang.

Data epidemiologi menunjukkan
bahwa angka kejadian cedera pergelangan
kaki berulang pada atlet berkisar antara
12% hingga 47%, dengan prevalensi
tertinggi ditemukan pada olahraga bola
basket. Selain itu, sekitar 60% pemain
basket = memiliki  riwayat  cedera
pergelangan kaki berulang dan 28%
mengalami ketidakstabilan pergelangan
kaki setelah cedera.

Fisioterapi memiliki peran penting
dalam  proses  rehabilitasi  cedera
pergelangan kaki melalui berbagai bentuk
latihan terapeutik. Salah satu intervensi
yang sering digunakan adalah latihan

penguatan , yaitu latihan yang bertujuan
meningkatkan kekuatan otot-otot penstabil
pergelangan  kaki sehingga ~mampu
memperbaiki  stabilitas sendi  dan
keseimbangan tubuh. Selain itu, heel
kicking workout merupakan latihan
fungsional yang mengombinasikan unsur
peregangan, penguatan, dan mobilisasi
sendi yang dapat membantu meningkatkan
fungsi gerak serta kontrol postural pada
individu  dengan  riwayat  cedera
pergelangan kaki. Sedangkan pada kondisi
cedera ankle ini pengukuran
keseimbangan sanagat di perlukan guna
melihat performa atlet ketika mengalami
cedera ankle, salah satunya dalam aspek
keseimbangan. Pada tingkat keseimbangan
Y-Balance Test dapat digunakan untuk
mengukur tingkat keseimbangan dinamis
yang menilai kemampuan  kontrol
neuromuskular, stabilitas, dan fungsi
ekstremitas bawah. Berdasarkan studi
pendahuluan yang dilakukan pada atlet
Jaguar  Basketball Club  Semarang
menggunakan Cumberland Ankle
Instability Tool (CAIT), ditemukan bahwa
sebagian besar atlet memiliki risiko
gangguan keseimbangan akibat cedera

pergelangan kaki. Temuan ini
menunjukkan perlunya intervensi
rehabilitatif ~ yang efektif  untuk
meningkatkan keseimbangan dan

mencegah terjadinya cedera berulang.
Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan
untuk menganalisis pengaruh kombinasi
latihan penguatan dan latihan tendangan
tumit terhadap tingkat keseimbangan pada
atlet bola basket yang mengalami cedera
pergelangan kaki.

METODOLOGI PENELITIAN

Penelitian  ini  menggunakan
metode quasi experimental dengan
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rancangan one group pretest-posttest
design yang bertujuan untuk mengetahui
pengaruh  kombinasi  strengthening
exercise dan heel kicking exercise
terhadap tingkat keseimbangan pada atlet
bola basket yang mengalami cedera
ankle. Teknik pengambilan sampel
menggunakan  purposive  sampling,
sehingga  diperoleh  sebanyak 38
responden yang memenuhi kriteria
inklusi dan eksklusi penelitian. Landasan
dalam menggunakan teknik purposive
sampling  yaitu berdasarkan kriteria
inklusi yaitu atlet yang memiliki riwayat
atau sedang mengalami cedera ankle
grade 1 dan 2, skor CAIT < 24, skor Y-
Balance Test di bawah normal, serta
berusia 10—16 tahun sehingga setelah di
lakukan penyaringan di dapatkan sampel
akhir sebanyak 36 responden dengan 2
respon yang masuk dalam kriteria drop
out dikarenakan mengalami cedera ankle
dengan grade 3. Setelah di dapatkan
responden yang sesuai peneliti akan
memberikan 2 intervensi yatu
strengthening exercise dan heel kicking
exercise tanpa kelompok kontrol selama
4 minggu dengan dosis 2 kali pertemuan
setiap minggu. Selain itu responden akan
di lakukan pengukuran pre-fest dan post
test pada pertemuan pertama dan ke
depan..

HASIL PENELITIAN DAN
PEMBAHASAN

A. HASIL PENELITIAN

Penelitian ini dilakukan pada
tanggal 27 Maret- 17 April 2026 dengan
responden atlet basket di Jaguar Basketball
Club Semarang. Jumlah responden dalam
penelitian ini berjumlah 38 orang yang
termasuk dalam kriteria inklusi. Pada saat
penelitian  berlangsung  terdapat 2

responden yang masuk dalam kriteria drop
out. Jadi total keseluruhan responden
dalam penelitian ini yang berjumah 36
responden. Responden dilakukan penilaian
keseimbangan ankle menggunakan Y-
Balance Test yang dilaksanakan oleh
peneliti. Kemudian hasil dicatat sebagai
data pengukuran.

Penelitian  ini  menggunakan
metode penelitian quasy eksperimental
dan rancangan penelitian one group pre
and post test design dengan desain
penelitian kuantitatif. Responden yang
telah diukur kemudian menjadi satu
kelompok yang diberikan perlakuan
strengthening exercise dan heel kicking
exercise selama 4 minggu dengan
frekuensi 2 kali seminggu dan durasi
kurang lebih 25 menit. Tujuan dari
penelitian ini untuk mengetahui pengaruh
pemberian strengthening exercise dan heel
kicking exercise pada tingkat
keseimbangan cedera ankle atlet bola
basket di Jaguar Basketball Club
Semarang.

A. Hasil Penelitian
1. Analisis Univariat
a. Karakteristik
Berdasarkan Usia

Responden

Table 1 Karakteristik Berdasarkan Usia

NO Usia Frekuensi Persentase
(%)
1 10 1 2,8
2 11 4 11,1
3 12 4 11,1
4 13 6 16,7
5 14 10 27,8
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6 15 8 22,2 1 >16 (sangat 3 8,3
kurus)
[ 3 83 2 16-184 9 25,0
Total 36 100 (Kurang
berat
badan)
Berdasarkan Table 1 menunjukkan 3 18,5-24,9 10 27,8
karakteristik ~ responden  penelitian (Berat
berdasarkan usia terdapat usia 10 tahun badan
sebanyak 1 orang dengan persentase normal)
(2,8%), 11 tahun sebanyak 4 orang 4 25,0-29,9 14 38,9
dengan persentase (11,1%), 12 tahun (Kelebihan
sebanyak 4 orang dengan persentase berat
(11,1%), 13 tahun sebanyak 6 orang badan)
dengan persentase (16,7%), 14 tahun Total 36 100

sebanyak 10 orang dengan persentase
(27,8%), 15 tahun sebanyak 8 orang
dengan persentase (22,2%), dan 16 tahun
sebanyak 3 orang dengan persentase
(8,3%). Sehingga total responden
penelitian terdapat 36 orang.
b.  Karakteristik
Berdasarkan Jenis Kelamin
Table 2 Karakteristik Berdasarkan Jenis
Kelamin

Responden

Berdasarkan Tabel 3 menunjukkan
karakteristik responden penelitian
berdasarkan IMT terdapat kategori sangat
kurus sebanyak 3 orang dengan persentase
(8,3%), kategori kurang berat badan
sebanyak 9 orang dengan persentase
(25%), kategori berat badan normal
sebanyak 10 orang dengan persentase

(27,8%), dan kelebihan berat badan
sebanyak 14 orang dengan persentase

Jenis Frekuensi  Persentase

kela_lmin_ (%0) (38,9%). Sehingga total responden
Laki-laki 36 100 penelitian berjumlah 36 orang.
Total 36 100
d. Data Penelitian
Berdasarkan Table 2 menunjukkan Perlakua Kanan Kiri
n n=36 n=36

karakteristik responden penelitian
berdasarkan jenis kelamin yang terdiri atas
36 orang laki-laki dengan persentase

Pre- Post Seli Pre- Post seli
Test -Test sih  Test -Test sih

(100%) yang merupakan total dari seluruh Mean 86,0 974 113 874 974 10,

responden. 8 2 4 2 4 02

o SD 797 150 6,47 896 153 6,9

C. Karakteristik Responden 3 0 3 7 9 34

Berdasarkan IMT Minimu 64 94 30 61 94 30
Table 3 Karakteristik berdasarkan IMT Ir\n/laximu 99 100 1 99 100 1

m

NO IMT Frekue Persenta
(Kg/m? nsi se (%)
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Berdasarkan Tabel 4 Menunjukkan
nilai Y-Balance Test, didapatkan hasil
sebelum perlakukan (pre-fest) kaki kanan
terdapat 6 atlet dengan persentase (16,7%)
yang memiliki risiko tingkat cedera
tungkai bawah rendah, 30 atlet dengan
persentase (83,3%) dengan risiko tingkat
cedera tungkai bawah tinggi. Pada kaki kiri
terdapat 5 atlet dengan persentase (13,9%)
dengan memiliki risiko tingkat cedera
tungkai bawah rendah dan 31 atlet dengan
persentase (86,1%) dengan memiliki risiko
tingkat cedera tungkai bawah tinggi.
Sedangkan setelah perlakukan (post-test),
pada kaki kanan terdapat 36 atlet (100%)
yang memiliki risiko cedera tungkai
bawah rendah, 0 atlet (0%) memiliki risiko
cedera tungkai bawah tinggi, selain itu
pada kaki kiri terdapat terdapat 36 atlet
(100%) memiliki risiko cedera tungkai
bawah rendah dan 0 atlet (0%) memiliki
risiko cedera tungkai bawah tinggi.

2. Analisis Bivariat
a. Uji Normalitas
Table 4 Uji Normalitas Data Shapiro-
Wilk

Uji Normalitas Data
Shapiro Wilk Test
Statistik df  Sig
Pretest 0,947 36 0,085
Kaki
kanan
Postest 0,951 36 0,111
kaki
kanan
Pretest 0,946 36 0,080
kaki
kiri
Postest 0,949 36 0,096
kaki
kiri

Berdasarkan Tabel 5 menunjukkan
uji  normalitas  sebelum  diberikan
perlakukan didapatkan hasil p=0,085 dan
setelah diberikan perlakuan didapatkan
hasil p=0,111 pada kaki kanan. Selain itu
pada uji normalitas sebelum diberikan
perlakuan didapatkan hasil p=0,080 dan
setelah perlakukan didapatkan hasil
p=0,096 pada kaki kiri. Oleh karena itu
nilai yang di dapatkan dari uji di atas yaitu
p >0,05 sehingga data berdistribusi normal
dan uji hipotesis yang dapat digunakan
yakni uji parametrik.

b. Uji Pengaruh
Table 5 Uji Pengaruh

Uji Hipotesis Nilai Y-Balance Test
Ankle (S dan HKE)

Vari jum Mean Sig Kesim

abel lah Pr Po (2- pulan

e st tail
ed)
Kaki 36 86, 97, 0,0 Ha
kana 08 42 01 diterim
n a
kaki 36 84, 97, 0,0 Ha
Kiri 22 44 01 diterim

a

Berdasarkan Tabel 6 ,
menunjukkan hasil dari uji pengaruh
keseimbangan ankle dengan Y-Balance
Test awal dan akhir didapatkan nilai p
<0,001 pada kaki kanan dan p <0,001
pada kaki kiri, maka dari hasil tersebut
dapat diartikan terdapat pengaruh nilai
keseimbangan ankle yang bermakna
sebelum dan sesudah diberikan intervensi
strengthening exercise dan heel kicking
exercise.
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B. PEMBAHASAN

Hasil dari penelitian ini didapatkan
melalui uji normalitas dengan Shapiro-
Whink Test dan uji pengaruh dengan
Paired T-Test. Hasil penelitian dari
pemberian  kombinasi  strengthening
exercise dan heel kicking exercise terhadap
pengaruh keseimbangan ankle yaitu pada
uji  normalitas  sebelum  diberikan
perlakukan didapatkan hasil p=0,085 dan
setelah diberikan perlakuan didapatkan
hasil p=0,111 pada kaki kanan yang berarti
nilai dari uji kaki kanan dan kiri
menunjukkan p >0,05 sehingga data
berdistribusi normal. Selain itu pada uji
normalitas sebelum diberikan perlakuan
didapatkan hasil p=0,080 dan setelah
perlakukan didapatkan hasil p=0,096 pada
kaki kiri. Sedangkan pada uji pengaruh
didapatkan nilai p <0,001 pada kaki kanan
dan p <0,001 pada kaki kiri maka dari hasil
tersebut dapat diartikan terdapat pengaruh
nilai keseimbangan ankle yang bermakna
sebelum dan sesudah diberikan intervensi
strengthening exercise dan heel kicking
exercise. Oleh karena itu permasalahan
cedera ankle terkait dengan keseimbangan
pada penelitian yang dilakukan paling
sering di kaitkan dengan stabilitas otot
yang kurang ataupun kaku, kurangnya
keseimbangan dan penggunaan yang
berlebihan. Kondisi ini berkaitan dengan
beban dan ketegangan akibat riwayat
cedera yang terjadi selama sesi latihan.
Selain itu seseorang dengan riwayat cedera
ankle dapat menimbulkan problematik
baru di antaranya penurunan
keseimbangan otot karena microtrauma
berulang sehingga menyebabkan otot pada
sisi anterior dan posterior dari tungkai
bawah tidak seimbang yang menyebabkan
peradangan berulang pada ankle joint.
Hasil penelitian ini sejalan dengan Huang
et al. (2022), yang menyatakan bahwa
strengthening  exercise = memberikan

rangsangan proprioseptif ~ sehingga
memicu efek fisiologis pada sistem saraf
dan otot. Sehingga dapat membantu tubuh
melakukan penyesuaian agar Center of
Gravity (COG) tetap berada di atas Base of
Support (BOS). Selain itu, menurut Qin et
al. (2025), Heel Kicking Exercise dapat
diberikan sejak dini pada fase rehabilitasi
pasca cedera ankle atau sebelum latihan
intensif untuk meningkatkan proprioseptif
dan keseimbangan dinamis.

PENUTUP

Kesimpulan

Berdasarkan hasil analisis dan
uji statistik penelitian didapatkan hasil
Pengaruh Kombinasi  Strengthening
Exercise dan Heel Kicking Exercise
Terhadap Tingkat keseimbangan Pada
Cedera Ankle Atlet Bola Basket dengan
hasil berpengaruh. Oleh karena itu
latihan Strengthening Exercise berperan
penting dalam meningkatkan
keseimbangan dan kekuatan otot-otot
pendukung  ankle, terutama  saat
melakukan gerakan akselerasi maupun
kombinasi  gerakan  cepat  yang
bervariasi. Sementara itu, latthan Heel
Kicking Exercise memberikan dampak
positif terhadap koordinasi gerakan
tungkai bawah pada intensitas tinggi dan
kecepatan tinggi. Sehingga kombinasi
dari kedua gerakan tersebut dapat
memberikan respon keseimbangan pada
regio ankle yang memiliki fungsi amat
penting bagi setiap gerakan yang
melibatkan keseimbangan statis maupun
dinamis ketika bergerak cepat dan
bervariasi. Oleh karena itu kombinasi
dari kedua gerakan ini memiliki dampak
postif bagi peningkatan keseimbangan
ankle pada atlet bola basket jika
dilakukan secara rutin dan disiplin.
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Saran

Berdasarkan penerapan dan hasil
penelitian yang telah dilaksanakan maka
peneliti memberikan saran yaitu peneliti
selanjutnya diharapkan bisa memiliki
responden dengan karakteristik jenis
kelamin yang bervariasi seperti laki-laki
dan Perempuan, peneliti selanjutnya
diharapkan bisa menambah 1 kelompok
pembanding agar bisa membandingkan 2
kelompok intervensi,dan peneliti
mencantumkan tingkat riwayat cedera
secara signifikan agar lebih jelas dalam
menetukan kriterianya
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