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Abstrak

Latar belakang: Stabilitas Ankle merupakan salah satu komponen penting dalam menunjang performa pemain
sepak bola karena berperan dalam menjaga keseimbangan dan mengurangi risiko cedera selama aktivitas olahraga.
Latihan Skipping Single Foot Jumps dan Modified Calf Raise merupakan metode latihan yang dapat digunakan
untuk meningkatkan stabilitas Ankle melalui peningkatan kekuatan otot, propriosepsi, dan kontrol neuromuskular.
Tujuan: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan Skipping Single Foot Jumps dan Modified Calf
Raise terhadap peningkatan stabilitas Ankle serta mengetahui perbedaan pengaruh kedua latihan tersebut pada
pemain sepak bola PSS Sleman Development Ul7. Metode: Penelitian ini menggunakan metode quasi
experimental dengan desain Pretest and Posttest two group design. Sampel penelitian berjumlah 22 pemain PSS
Sleman Development U17 yang dibagi menjadi dua kelompok, yaitu kelompok Skipping Single Foot Jumps (n =
11) dan kelompok Modified Calf Raise (n = 11). Intervensi diberikan selama 4 minggu dengan frekuensi 2 kali per
minggu. Pengukuran stabilitas Ankle menggunakan Cumberland Ankle Instability Tool (CAIT) sebelum dan
sesudah perlakuan. Hasil: Hasil penelitian menunjukkan bahwa pada kelompok Skipping Single Foot Jumps terjadi
peningkatan nilai rata-rata CAIT dari 23,27 + 2,412 menjadi 28,81 + 0,981 (p = 0,000), sedangkan pada kelompok
Modified Calf Raise terjadi peningkatan dari 23,54 + 2,161 menjadi 27,90 + 1,044 (p = 0,000). Hasil uji beda antar
kelompok menunjukkan nilai p = 0,096 (p > 0,05), yang berarti tidak terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan
antara kedua metode latihan. Kesimpulan: Dapat disimpulkan bahwa latihan Skipping Single Foot Jumps dan
Modified Calf Raise sama-sama berpengaruh signifikan terhadap peningkatan stabilitas Ankle pada pemain sepak
bola, tidak terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan antara kedua metode latihan tersebut.

Kata Kunci: Stabilitas Ankle, Skipping Single Foot Jumps, Modified Calf Raise, Pemain Sepak Bola, CAIT
Abstract

Background: Ankle stability is an important component in supporting soccer players' performance, as it plays a
crucial role in maintaining balance and reducing the risk of injury during sports activities. Skipping Single Foot
Jumps and Modified Calf Raise are training methods that can be used to improve Ankle stability through
enhancements in muscle strength, proprioception, and neuromuscular control. Objective: This study aimed to
determine the effect of Skipping Single Foot Jumps and Modified Calf Raise exercises on improving Ankle stability
and to identify the differences in the effects of both training methods among soccer players. Methods: This study
employed a quasi-experimental method with a Pretest and Posttest two-group design. The sample consisted of 22
players from PSS Sleman Development Ul7, divided into two groups: the Skipping Single Foot Jumps group (n =
11) and the Modified Calf Raise group (n = 11). The intervention was conducted for four weeks with a frequency
of two sessions per week. Ankle stability was measured using the Cumberland Ankle Instability Tool (CAIT) before
and after the intervention. Results: The results showed that the mean CAIT score in the Skipping Single Foot Jumps
group increased from 23.27 + 2.412 to 28.81 + 0.981 (p = 0.000), while the mean CAIT score in the Modified Calf
Raise group increased from 23.54 £ 2.161 to 27.90 = 1.044 (p = 0.000). The between-group analysis showed a p-
value of 0.096 (p > 0.05), indicating no significant difference in the effects of the two training methods. Conclusion:
It can be concluded that both Skipping Single Foot Jumps and Modified Calf Raise exercises significantly improved
Ankle stability in soccer players; however, there was no significant difference in effectiveness between the two
interventions.

Keywords: Ankle Stability, Skipping Single Foot Jumps, Modified Calf Raise, Soccer Players, CAIT

6896


mailto:hafidsoju@gmail.com

Borneo Nursing Journal (BNJ)
Volume 8, Nomor 2, Tahun 2026, Halaman 6896-6907 P-ISSN: 2685-5054
https://bnj.akys.ac.id/BNJ E-ISSN: 2654-8453

1. PENDAHULUAN

Sepak bola merupakan salah satu cabang olahraga yang paling digemari oleh
masyarakat di seluruh dunia, salah satunya Indonesia. Olahraga ini dimainkan oleh dua tim,
yang masing-masing tim terdiri dari 11 pemain inti. Nuryadin et al., (2022) mengatakan bahwa
dalam dunia sepak bola komponen kondisi fisik adalah sebuah satu kesatuan yang saling terikat
dan utuh, komponen ini tidak bisa dipisahkan dengan komponen yang lainnya, yang mana
komponen fisik ini terdiri dari kekuatan (strength), daya tahan (endurance), daya ledak
(muscular power), kecepatan (speed), daya kelenturan (flexibility), koordinasi (coordination),
keseimbangan (balance), ketepatan (accuracy), reaksi (reaction). Dalam permainan sepak bola
yang cepat, pemain dituntut untuk bergerak dengan cepat dan responsif terhadap perubahan
situasi di lapangan, yang membutuhkan penguasaan keseimbangan yang baik (Tambunan et al.,
2021).

Stabilitas adalah kemampuan suatu sistem untuk pulih ke kondisi semula setelah
terganggu atau berubah, yang meliputi elemen ketetapan (constancy), ketangguhan
(robustness), serta ketahanan (resilience) dalam studi dinamika system (Qomara, et al., 2023).
Stabilitas pergelangan kaki yang baik berperan penting dalam menjaga distribusi gaya dan
keseimbangan tumpuan selama melakukan gerakan cepat, sehingga tubuh mampu
menyesuaikan diri terhadap tekanan luar dengan lebih efektif. Sebaliknya, gangguan stabilitas
atau Chronic Ankle instability (CAl) dapat mengurangi kemampuan proprioseptif serta
melemahkan respons neuromuskular. Hal ini meningkatkan kerentanan pemain terhadap cedera
berulang dan menurunkan efisiensi gerak saat bertanding. Oleh karena itu, mempertahankan
stabilitas pergelangan kaki tidak hanya penting untuk mencegah cedera, tetapi juga merupakan
bagian dari upaya meningkatkan performa motorik (Xue et al., 2021).

Risiko cedera tertinggi yang terjadi pada pemain Sepak bola ialah cedera Ankle (47,4%).
Selain cedera Ankle, terdapat cedera pinggang (34,6%) dan knee joint (25,6%). Kemudian posisi
cedera berikutnya adalah kepala dan wajah (20,5%), kaki (16,7%), pinggul dan paha (12,8%),
tangan (10,3%), punggung (9,0%), leher (7,7%), betis (6,4%), bahu (2,6%), serta dada dan
lengan (1,3%) (Muhammad et al., 2022).

Di Indonesia yang mengalami cedera bagian anggota gerak bawah 67,9%. Jenis cedera
terkilir atau keseleo di Provinsi Jawa Tengah sebesar 32,8% (Wardhani dan Wulandari,
2023).Berdasarkan data dari Laporan Nasional Riskesdas 2018 di Indonesia, meskipun
informasi khusus mengenai Yogyakarta masih terbatas, prevalensi cedera pada pergelangan
kaki tergolong tinggi, dengan keseleo pergelangan kaki mencakup 32,8% dari seluruh cedera
yang dilaporkan (Arindra ef al., 2025).

Studi pendahuluan dilakukan di dua tempat, yaitu SSB AMS Seyegan dan PSS Sleman
Development Ul7. Pada saat melakukan studi pendahuluan di SSB AMS Seyegan peneliti
melakukan observasi awal dengan menjalin komunikasi langsung dengan pihak manjemen
didapakatan bahwa populasi yang ada di SSB tersebut dengan umur 17 tahun sudah ada pihak
yang sedang melakukan penelitian, sehingga tidak memungkinkan untuk dilakukan penelitian.
Kemudian peneliti melakukan studi pendahulan kedua di PSS Sleman usia 17 tahun dengan
menjalin komunikasi langsung dengan pihak manajemen, yaitu manajer dan pelatih.
Berdasarkan hasil informasi yang diperoleh, diketahui bahwa jumlah populasi pemain di PSS
Sleman Development U17 sebanyak 25 pemain. Dari jumlah tersebut penenliti mengambil 10
pemain sebagai sampel untuk dilakukan wawancara awal. Hasil wawancara menunjukan 7 dari
10 pemain tersebut mengalami penurunan stabilitas Ankle. Dari hasil tersebut Peneliti
memutuskan melekukan penelitian di PSS Sleman Development U17.

Ketidakstabilan kronis pada pergelangan kaki terjadi akibat gabungan faktor mekanis
dan fungsional. Kerusakan pada ligamen serta jaringan penunjang di sekitar sendi, terutama
ligamen talofibulare anterior (ATFL) dan ligamen calcaneofibulare (CFL), merupakan bagian
dari ketidakstabilan mekanis. Sementara itu, ketidakstabilan fungsional melibatkan penurunan
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kemampuan propriosepsi (kesadaran posisi sendi), gangguan neuromuskuler, dan lemahnya
otot-otot penstabil di pergelangan kaki (Arindra et al., 2025).

Penelitian dari The Electronic Injury National Surveillance System (NEISS) di Amerika
Serikat mengungkapkan bahwa insiden Ankle sprain dapat dipengaruhi oleh factor internal
seperti jenis kelamin, usia, dan IMT. Pria usia 15-30 tahun berisiko lebih tinggi mengalami
Ankle sprain dibandingkan Wanita (Daga, et al., 2023).

Untuk mengingkatakan stabilitas Ankle terdapat beberapa macam metode seperti
Skipping Single Foot Jumps dan Modified Calf Raise. Skipping adalah salah satu olahraga
sederhana yang dapat membantu menjaga kebugaran tubuh, Skipping melibatkan gerakan
melompat yang menggunakan otot-otot pada lengan dan kaki, serta berpotensi meningkatkan
fungsi sistem kardiovaskular dan metabolisme tubuh (Pramudani dan Kumaidah, 2018).
Lompatan yang dilakukan secara berulang dapat memengaruhi peningkatan kekuatan otot
tungkai dengan cara meningkatkan tegangan otot yang berfungsi sebagai rangsangan sensoris
menuju otak. Selanjutnya, mengirimkan sinyal yang menyebabkan otot Quadriceps,
Hamstring, dan gastrocnemius berkontraksi dengan baik sehingga kekuatan otot meningkat dan
keseimbangan juga membaik (Yuliani, 2017) dalam (Rahim et al., 2021. Upaya lain yang bisa
dilakukan untuk meningkatkan stabilitas Ankle Adalah Latihan Modified calf rasie yang
bertujuan mengulur tendon Achilles atau calf muscle secara exerntrik sehingga stabilisasi Ankle
dan proprioseptive akan meningkat. Latihan calf raise yang di kombinasikan dengan tambahan
beban untuk efektifitas penambahan kekuatan otot. Penambahan beban bisa dilakukan dengan
menambahkan Dumbbell Latihan Calf raise dapat memulihkan fleksibilitas otot, meningkatkan
kekuatan otot dan daya tahan, koordinasi kemampuan ini akan menunjang peningkatan
stabilitas pada Ankle, sehingga Ankle lebih stabil dan mencegah terjadinya cedera. dengan
latihan calf raise dapat meningkatkan kontraksi otot yang optimal dan terkoordinasi sehingga
menunjang stabilitas fungsional (Anjasmara ef al., 2021).

Sejalan dengan regulasi pemerintah maka diperlukan tenaga kesehatan untuk membantu
mendekteksi adanya risiko cedera pada atlet. Salah satu tenaga kesehatan yang berperan untuk
mengembangkan, memelihara, serta meningkatkan gerak dan fungsi tubuh adalah fisioterapi.
Fisioterapi berperan penting dalam mengatasi gangguan serta gejala-gejala yang ditimbulkan
karena stabilitas Ankle yaitu dengan penanganan manual, peningkatan gerak, peralatan electro
physical agent, pelatihan fungsi dan komunikasi.

2. METODE PENELITIAN

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan desain quasi experimental
Pretest and Posttest two group design yang dilakukan pada pemain sepak bola PSS Sleman
Development U17. Jumlah sampel dalam penelitian ini Adalah 22 pemain, yang akan dibagi
menjadi dua kelompok (1:1) antara kelompok yang diberi Skipping Single Foot Jumps (n = 11)
pemain dan Modified Calf Raise (n = 11) pemain Pembagian dilakukan secara acak agar setiap
anak memiliki peluang yang sama untuk menjadi sampel. Seluruh prosedur penelitian
dijalankan dengan memenuhi prinsip etika, termasuk perolehan ethical exemption dan
perlindungan privasi subjek melalui anonimitas dari Komite Etik Universitas Aisyiyah
Yogyakarta dengan nomor surat keterangan Etik No. 2312/KEP-UNISA/III/2026. Stabilitas
Ankle diukur menggunakan Cumberland Ankle Instability Tool (CAIT) sebelum dan sesudah
intervensi. Kelompok Skipping Single Foot Jumps diberikan perlakuan selama 4 minggu
dengan frekuensi 2 kali per minggu Modified Calf Raise diberikan intervensi dengan frekuensi
dan dosis yang sama. Analisis data diawali dengan uji normalitas menggunakan Shapiro-Wilk
test dan uji homogenitas menggunakan Levene s test. Pengaruh intervensi pada masing-masing
kelompok dianalisis menggunakan Paired Sample T-Test, sedangkan perbedaan pengaruh
antara kedua kelompok dianalisis menggunakan Mann-Whitney U test dengan tingkat
kemaknaan a = 0,05.
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3. HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil Penelitian
A. Karakteristik Responden
Karakteristik responden dalam penelitian ini meliputi umur, jenis kelamin, tinggi badan,
berat badan, indek masa tubuh. Deskripsi responden disajikan dalam tabel dibawah:

1). Distribusi Responden berdasarkan Umur

Tabel 1. Distribusi Responden berdasarkan Umur

Umur Kelompok 1 Kelompok 2
15-16 10 9
<17 1 2
Total 11 11
Keterangan:

Kelompok 1 : Skipping Single Foot Jumps
Kelompok 2 : Modified Calf Raise

Responden dalam penelitian ini berada pada rentang usia 15-17 tahun. Berdasarkan
distribusi usia, pada Kelompok perlakuan 1 responden terbanyak berada pada rentan usia 15-
16 tahun dengan jumlah orang 10 responden dan responden dengan usia < 17 tahun berjumlah
1 orang responden. Sedangkan pada Kelompok perlakuan 2 responden didominasi rentan oleh
usia 15-16 tahun berjumlah 9 orang responden, dan rentan usia < 17 tahun berjumlah sebanyak
2 orang responden. Secara umum, mayoritas responden pada kedua kelompok berada pada
rentan usia 15-16 tahun.

2). Distribusi Kelompok berdasarkan Jenis Kelamin

Tabel 2. Distribusi Kelompok berdasarkan Jenis Kelamin

. . Kelompok 1 Kelompok 2
Jenis Kelamin Frekuensi Frekuensi
Laki-Laki 11 11
Jumlah 11 11

Keterangan:
Kelompok 1  : Skipping Single Foot Jumps
Kelompok 2 : Modified Calf Raise

Responden pada penelitian ini secara keseluruhan berjenis kelamin laki-laki, yaitu
sebanyak 22 pemain (100%). Berdasarkan tabel jenis kelamin, pada Kelompok 1 seluruh
responden berjenis kelamin laki-laki sebanyak 11 orang (100%), demikian pula pada Kelompok
2 yang seluruh respondennya berjenis kelamin laki-laki sebanyak 11 orang (100%). Data ini
diperoleh sejak awal proses pengambilan data penelitian.

3). Distribusi Responden berdasarkan IMT

Tabel 3. Distribusi Responden berdasarkan IMT

Kelompok 1 Kelompok 2
IMT Frekuensi Frekuensi Total
Underweight 0 0 0
Normal 10 11 21
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IMT Kelompok-l Kelompok‘z Total
Frekuensi Frekuensi
Overweight 1 0 1
Obesitas 0 0
Jumlah 11 11 22

Responden dalam penelitian ini memiliki indeks massa tubuh (IMT) pada rentang <18,5
hingga 23,55. Responden pada Kelompok perlakuan 1, sebagian besar responden berada pada
kategori IMT normal sebanyak 10 orang responden, kemudian dengan kategori overweight
sebanyak 1 orang respoden. Sementara itu, pada Kelompok perlakuan 2 seluruh responden
berada pada kategori IMT normal sebanyak 11 orang responden. Secara keseluruhan, mayoritas
responden berada pada kategori IMT normal, dan tidak terdapat responden dengan kategori
underweight, obesitas.

B. Deskstriktif Data Peneliti
1). Nilai Stabilitas Ankle Sebelum dan Setelah Perlakuan Skipping Single Foot Jumps

Tabel 4. Distribusi Nilai Stabilitas Ankle Sebelum dan Setelah
Perlakuan Skipping Single Foot Jumps
Descriptive Statistics

Stabilitas Ankle N Mean
Pro 11 23,27
Post 11 28,81

Berdasarkan Tabel 4, pada grup Skipping Single Foot Jumps sebelum perlakuan adalah
23,27 dan nilai standar deviasi 2,412 dengan nilai minimum 18 serta maksimum 26. Sedangkan
rerata nilai setelah perlakuan Skipping Single Foot Jumps adalah 28,81 dengan standar deviasi
0,981 kemudian nilai minimum 27 serta maksimum 30.

2). Nilai Stabilitas Ankle Sebelum dan Setelah Perlakuan Modified Calf Raise

Tabel 5. Distribusi Nilai Stabilitas Ankle Sebelum dan Setelah Perlakuan Modified Calf Raise
Descriptive Statistics

Stabilitas Ankle N Mean
Pro 11 23,54
Post 11 27,90

Berdasarkan Tabel 5, pada grup Modified Calf Raise sebelum perlakuan adalah 23,54
dan nilai standar deviasi 2,161 dengan nilai minimum 19 serta maksimum 26. Sedangkan rerata
nilai setelah perlakuan Modified Calf Raise adalah 27,90 dengan standar deviasi 1,044
kemudian nilai minimum 26 serta maksimum 29.

3). Hasil Uji Analisa
(a).Uji Normalitas

Uji Normalitas data sebelum dan sesudah diberikan perlakuan menggunakan Shapiro-
Wilk test pada kelompok 1 dan 2.
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Tabel 6. Hasil Uji Normalitas Data dengan Shapiro-Wilk test
Normalitas dengan Shapiro Wilk Test

Kelompok Data Perlakuan Kelompok I Perlakuan Kelompok 11

P Keterangan P Keterangan
Pre test 0,071 Normal 0,287 Normal
Post test 0,165 Normal 0,079 Normal

Berdasarkan Tabel 6, hasil uji normalitas menggunakan Shapiro—Wilk Test
menunjukkan bahwa nilai data Pretest sebesar 0,071 dan Posttest sebesar 0,165, sedangkan
pada kelompok perlakuan II nilai Pretest sebesar 0,287 dan Posttest sebesar 0,079. Seluruh nilai
tersebut lebih besar dari 0,05 (p > 0,05), sehingga dapat disimpulkan bahwa data penelitian
pada kedua kelompok perlakuan terdistribusi normal. dan memenuhi asumsi untuk dilakukan
analisis statistik parametrik.

(b).Uji Homogenitas
Uji homogenitas dalam penelitian ini menggunakan Levene’s test. Uji homogenitas
tujuannya untuk mengetahui apakah populasi data yang diperoleh dari varian yang sama.

Tabel 7. Hasil Uji Homogenitas dengan Levene s test
Variabel Nilai p
Selisi Kelompok 1 dan 2 0,549

Hasil Tabel 7, Uji Homogenitas varian menggunakan Levene’s test pada data selisih
nilai Cumberland Ankle Instability Tool antara kelompok 1 dan kelompok 2 menunjukkan nilai
sebesar p = 0,549. Nilai tersebut lebih besar dari 0,05 (p > 0,05), sehingga dapat disimpulkan
bahwa varian data antar kelompok bersifat homogen dan memenuhi syarat untuk dilakukan
analisis statistik parametrik. Varian data selistih Cumberland Ankle Instability Tool antara
kelompok perlakuan 1 dan kelompok perlakuan 2 adalah homogen.

(¢). Uji Pengaruh Skipping Single Foot Jumps
Tabel 8. Hasil Uji Hipotesis | dengan Paired Sample T-Test

Sample N p
Skipping Single Foot Jumps 11 0.000

Hasil dari Tabel 8, didapatkan peningksatan nilai sebesar p = 0,000 (p < 0,05). Hal ini
menunjukkan bahwa Ho ditolak, sehingga dapat disimpulkan bahwa pemberian latihan Skipping
Single Foot Jumps memberikan pengaruh terhadap peningkatan stabilitas Ankle pada pemain
sepak bola PSS Development U-17.

(d).Uji Modified Calf Raise
Tabel 9. Hasil Uji Hipotesis Il dengan Paired Sample T-Test

Sample N p
Modified Calf Raise 11 0.000

Hasil dari Tabel 9, didapatkan peningkatan nilai kelompok perlakuan II sebesar p =
0,000 (p < 0,05). Hal ini menunjukkan bahwa Ho ditolak, sehingga dapat disimpulkan bahwa
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pemberian latihan Modified Calf Raise memberikan pengaruh yang terhadap peningkatan
stabilitas Ankle pada pemain sepak bola PSS Development U-17.

(e). Uji Perbedaan Pengaruh Skipping Single Foot Jumps dan Modified Calf Raise

Tabel 10. Hasil Uji Hipotesis Il dengan Mann-Whitney U test
Kelompok Perlakuan N P
Skipping Single Foot Jumps dan Modified Calf Raise 11 0.089

Berdasarkan Tabel 10, diperoleh nilai p-value sebesar 0,089 (p > 0,05), Kedua
intervensi sama-sama berpengaruh terhadap peningkatan stabilitas Ankle. Namun, tidak
terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan antara Skipping Single Foot Jumps dan Modified
Calf Raise. Secara deskriptif, Skipping Single Foot Jumps menunjukkan peningkatan stabilitas
Ankle yang lebih besar, tetapi keunggulan tersebut tidak signifikan secara statistic.

Pembahasan
A. Hipotesis I

Berdasarkan hasil uji hipotesis pertama dalam penelitian ini, diperoleh nilai signifikansi
0,000 (p < 0,05) yang menunjukkan bahwa latihan Skipping Single Foot Jumps berpengaruh
terhadap peningkatan stabilitas Ankle pemain sepak bola. Temuan ini sejalan dengan penelitian
yang dilakukan oleh Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian oleh Rahim ef al., (2021)
yang menyatakan bahwa latihan Skipping dapat meningkatkan keseimbangan dinamis melalui
peningkatan koordinasi otot, kekuatan tungkai, dan kontrol gerak tubuh. Selain itu, penelitian
oleh Pengsri ef al. (2024) menjelaskan bahwa latihan lompatan satu kaki mampu meningkatkan
kemampuan proprioseptif dan stabilitas sendi ekstremitas bawah karena tubuh dipaksa
mempertahankan keseimbangan pada satu bidang tumpuan yang lebih sempit.

Pada pemain sepak bola, kemampuan menjaga stabilitas Ankle sangat penting karena
olahraga ini melibatkan gerakan berlari, menendang, melompat, mendarat, serta perubahan arah
secara cepat. Melalui latihan Skipping Single Foot Jumps, sistem neuromuskular menjadi lebih
adaptif terhadap perubahan posisi tubuh sehingga kemampuan mempertahankan keseimbangan
dan stabilitas Ankle meningkat. dengan meningkatnya stabilitas Ankle, risiko terjadinya cedera
seperti Ankle sprain juga dapat berkurang (Delahunt dan Remus, 2019). dengan demikian, dapat
disimpulkan bahwa latihan Skipping Single Foot Jumps berpengaruh terhadap peningkatan
stabilitas Ankle pemain sepak bola karena mampu meningkatkan kekuatan otot tungkai,
propriosepsi, koordinasi neuromuskular, dan keseimbangan dinamis yang merupakan
komponen penting dalam menjaga stabilitas pergelangan kaki.

B. Hipotesis 11

Berdasarkan hasil uji hipotesis pertama dalam penelitian ini, diperoleh nilai signifikansi
0,000 (p < 0,05) yang menunjukkan bahwa latihan Modified Calf Raise berpengaruh terhadap
peningkatan stabilitas Ankle pemain sepak bola. Hasil ini sejalan dengan penelitian (Seo dan
Lee, 2022) yang menemukan bahwa latihan calf raise exercise dapat meningkatkan
keseimbangan dan kekuatan Ankle pada individu dengan functional Ankle instability.
Peningkatan keseimbangan tersebut terjadi karena adanya adaptasi neuromuskular dan
peningkatan kemampuan otot-otot penstabil Ankle dalam mempertahankan kontrol postural
selama aktivitas fungsional (Seo dan Lee, 2022).

Latihan Modified Calf Raise adalah gerakan yang digunakan untuk meningkatkan
stabilitas, koordinasi, dan kekuatan kontraksi pada sendi pergelangan kaki. Latihan ini
memanfaatkan beban tubuh dan penambahan beban dengan Dumbbell, mengandalkan kekuatan
otot individu sehingga berkontribusi pada peningkatan kekuatan otot yang membantu
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mempertahankan keseimbangan, terutama pada kasus Ankle sprain kronis. Saat melakukan calf
raise, otot-otot yang menggerakkan pergelangan kaki antara lain m. gastrocnemius, m. soleus,
dan m. gluteus maximus. Otot-otot yang berperan dalam stabilisasi selama gerakan termasuk
m. gastrocnemius, m. soleus, dan tendon Achilles yang membantu menstabilkan saat dorsifleksi
pada rentang peregangan maksimal. Selain itu, m. tibialis anterior berfungsi sebagai stabilisator
saat terjadi plantar fleksi, misalnya pada posisi naik jinjit. Latihan calf raise juga dapat
meningkatkan proprioseptif (Anjasmara et al., 2021).

C. Hipotesi 111

Hasil uji hipotesis ketiga dalam penelitian ini menunjukkan bahwa Kedua intervensi
sama-sama berpengaruh terhadap peningkatan stabilitas Ankle. Namun, tidak terdapat
perbedaan pengaruh yang signifikan antara Skipping Single Foot Jumps dan Modified Calf
Raise. Secara deskriptif, Skipping Single Foot Jumps menunjukkan peningkatan stabilitas Ankle
yang lebih besar, tetapi keunggulan tersebut tidak signifikan secara statistic.

Tidak adanya perbedaan pengaruh ini dapat dijelaskan karena kedua latihan memiliki
tujuan fisiologis yang relatif sama, yaitu meningkatkan fungsi neuromuskular, propriosepsi,
keseimbangan, serta kekuatan otot-otot di sekitar sendi Ankle. Latihan Skipping Single Foot
Jumps meningkatkan stabilitas Ankle melalui mekanisme pliometrik yang melibatkan kontrol
keseimbangan dinamis, koordinasi gerak, dan peningkatan respons proprioseptif selama proses
lompatan dan pendaratan. Sementara itu, latihan Modified Calf Raise meningkatkan stabilitas
Ankle melalui penguatan otot plantar fleksor, khususnya gastrocnemius, soleus, dan peroneus
longus yang berperan penting dalam mempertahankan stabilitas sendi Ankle. Meskipun
mekanisme latihannya berbeda, kedua latihan pada akhirnya menghasilkan adaptasi yang sama
berupa peningkatan kontrol neuromuskular dan stabilitas pergelangan kaki (Clemente et al.,
2022).

Hasil penelitian ini didukung oleh tinjauan sistematis yang dilakukan oleh Clemente et
al., (2022) yang menyatakan bahwa latihan pliometrik mampu meningkatkan keseimbangan
dan kontrol postural pemain sepak bola melalui adaptasi neuromuskular. Di sisi lain, penelitian
oleh Seo dan Lee, (2022) menunjukkan bahwa latihan calf raise juga efektif meningkatkan
keseimbangan dan kekuatan Ankle pada individu dengan functional Ankle instability. Kedua
penelitian tersebut menunjukkan bahwa baik latihan pliometrik maupun latihan penguatan otot
Ankle sama-sama mampu meningkatkan komponen yang berperan dalam stabilitas Ankle (Khan
etal., 2022).

Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa latihan Skipping Single Foot Jumps dan
Modified Calf Raise sama-sama efektif dalam meningkatkan stabilitas Ankle pemain sepak
bola. Tidak adanya perbedaan pengaruh yang signifikan menunjukkan bahwa kedua metode
latihan dapat digunakan sebagai alternatif intervensi untuk meningkatkan stabilitas Ankle sesuai
dengan kebutuhan program latihan dan kondisi atlet.

4. KESIMPULAN
Berdasarkan pembahasan hasil penelitian perbedaan Skipping Single Foot Jumps dan
Modified Calf Raise untuk meningkatkan stabilitas Ankle pada pemain sepakbola dapat
disimpulkan bahwa:
a. Ada pengaruh Skipping Single Foot Jumps terhadap peningkatan stabilitas Ankle pada
pemain sepak bola PSS Sleman Development U-17;
b. Terdapat pengaruh pemberian hold relax terhadap peningkatan fleksibilitas otot Ada
pengaruh Modified Calf Raise terhadap peningkatan stabilitas Ankle pada pemain sepak
bola PSS Sleman Development U-17;
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c. Tidak ada perbedaan pengaruh Skipping Single Foot Jumps dan Modified Calf Raise
terhadap peningkatan stabilitas Ankle pada pemain sepak bola PSS Sleman Development U-
17.
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