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Latar Belakang: Keseimbangan harus dimiliki oleh pemain futsal, dengan 

keseimbangan yang baik maka dapat mempertahankan tubuhnya dalam perebutan bola 

dengan lawan sehingga tidak mudah terjatuh dan terjadi cedera. Chronic Ankle 

Instability merupakan perkembangan dari sprain ankle yang sering terjadi pada pemain 

futsal. Tujuan : Untuk mengetahui perbedaan pengaruh wobble board exercise dan 

single limb hopping exercise terhadap keseimbangan pada chronic ankle instability 

pemain futsal. Metode Penelitian : Penelitian ini menggunakan quasy eksperimen 

dengan pre test and post test  two grup  design sebanyak 20 orang yang dibagi menjadi 

II kelompok yaitu kelompok I diberikan wobble board exercise dan kelompok II 

diberikan single limb hopping exercise, keduanya dilakukan tiga kali seminggu selama 

empat minggu. Alat ukur yang digunakan adalah Cumberland Ankle Instability Tool.  

Hasil : Uji hipotesis I menggunakan Wilcoxon test nilai P = 0,005 (p< 0,05). Uji 

hipotesis II menggunakan Wilcoxon test nilai P = 0,005 (p< 0,05). Uji hipotesis III 

menggunakan Man Whitney U-Test nilai P = 0,875 (p> 0,05). Kesimpulan : Tidak ada 

perbedaan pengaruh wobble board exercise dan single limb hopping exercise terhadap 

keseimbangan pada chronic Ankle Instability pemain futsal.  Saran : Wobble board 

exercise dan single limb hopping exercise dapat digunakan sebagai intervensi fisioterapi 

dalam meningkatkan keseimbangan pada chronic ankle instability.  

Kata Kunci : chronic ankle instability, wobble board exercise, single limb hopping 

exercise 
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ABSTRACT 

Background: Futsal players must have balance because with good balance they can 

keep their body in place when battling for the ball with opponents, preventing injuries 

from happening. Chronic Ankle Instability is the development of ankle sprains that 

often occur in futsal players. Objective: The study aims to determine the difference in 

the effect of wobble board exercise and single limb hopping exercise on balance in the 

chronic ankle instability of futsal players. Method: This study employed a quasi-

experimental with pre-test and post-test two group design as many as 20 people who 

were divided into two groups, namely group I was given a wobble board exercise and 

group II was given a single limb hopping exercise. Both of which were carried out 

three times a week for four weeks. The measuring tool use the Cumberland Ankle 

Instability Tool. Result: Hypothesis I test using the Wilcoxon test obtained the value of 

P = 0.005 (p < 0.05). Hypothesis II test using Wilcoxon test obtained P-value = 0.005 

(p < 0.05). Hypothesis III test using Man Whitney U-Test obtained P-value = 0.875 (p> 

0.05). Conclusion: There is no difference in the effect of wobble board exercise and 

single limb hopping exercise on balance in chronic ankle instability in futsal players. 

Suggestion: Wobble board exercise and single limb hopping exercise can be used as 

physiotherapy interventions to improve balance in chronic ankle instability. 

 

Keywords : Chronic Ankle Instability, Wobble Board Exercise, Single Limb  

Hopping Exercise 
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PENDAHULUAN 

Futsal adalah permainan beregu 

terdiri atas 5 lawan 5 yang memiliki 

intensitas yang tinggi sehingga 

dibutuhkan keseimbangan yang baik.  

Pemain futsal dengan 

keseimbangan yang baik dapat 

mempertahankan tubuhnya saat body 

contact terhadap lawan sehingga tidak 

akan mudah terjatuh (Susanti, 2017). 

Pada permainan futsal persentase cedera 

terbanyak terjadi pada pergelangan kaki. 

Cedera pergelangan kaki dapat 

disebabkan karena rendahnya 

keseimbangan pemain sehingga bisa 

menyebabkan ankle instability. 

Kemampuan stabilisasi dinamik dan 

statik dari ankle joint berfungsi untuk 

menjaga integritas struktural yang 

merupakan komponen utama berjalan 

normal dan untuk meminimalkan 

kejadian cedera pada pergelangan kaki 

(Dianpratiwi, 2019). 

Chronic ankle instability (CAI) 

adalah suatu kondisi dimana terjadi 

cedera berulang akibat dari 

ketidakstabilan pergelangan kaki lateral 

disertai gejala seperti nyeri, edema, 

"giving way", dan keterbatasan luas 

gerak sendi. (Kamayoga et al., 2015). 

Chronic Ankle Instability 

merupakan perkembangan dari sprain 

ankle.  Di Amerika Serikat sebanyak 

tiga juta individu mengalami sprain 

ankle mengunjungi Emergency 

Departement setiap tahun.  Individu 

yang mengalami ketidakstabilan 

pergelangan kaki terdapat 20% dan bisa 

berkembang menjadi ankle sprain 

chronic (Panhale et al., 2020).  

Di Indonesia, Penelitian yang 

dilakukan oleh Dianpatiwi (2019) pada 

tiga klub sepak bola yang ada di  D.I 

Yogyakarta didapatkan hasil bahwa 

pemain sepak bola yang mengalami 

ankle instability sebanyak 40% dari 70 

orang anggota klub.  

Studi pendahuluan yang dilakukan 

pada lima klub futsal di Kabupaten 

Bantul yang telah memenuhi kriteria 

inklusi dan jumlah keseluruhan pemain 

105 orang, setelah dilakukan 

pemeriksaan didapatkan hasil bahwa 

pemain futsal yang mengalami CAI 

sebanyak 31 pemain (29,5 %) dari 105 

pemain. Hasil tersebut didapatkan dari 

pemeriksaan menggunakan (CAIT) 

chumberland ankle instability tools  

dengan hasil rata-rata <27 yang 

menandakan rendahnya stabilitas pada 

sendi ankle. 

Fisioterapi dapat membantu 

meningkatkan keseimbangan pada ankle 

supaya mengurangi resiko  cedera 

chronic ankle instability, yaitu, dengan 

Wobble board exercise dan Single Limb 

Hopping Exercise.  

Wobble board exercise merupakan 

latihan propioceptive pada ankle. 

Pelatihan ini merupakan latihan 

stabilisasi dinamik pada posisi tubuh 

statis, yaitu kemampuan tubuh untuk 

menjaga stabilitas pada posisi tetap 

dengan cara berdiri satu kaki atau dua 

kaki di atas Wobble Board (Perdana, 

2014).  

Single Limb Hopping Exercise 

adalah latihan untuk melatih 

proprioception, postural control dan 

strength. Latihan ini merupakan latihan 

stabilisasi dinamis dengan menjaga 

postural control yaitu, kemampuan 

tubuh untuk menjaga postur pada 

gerakan dinamis dengan cara berdiri 

satu kaki dan melompat sesuai gerakan 

yang diberikan (Anggita & Ramadani, 

2018).  

 

METODE PENELITIAN 

Rancangan penelitian   ini   adalah   

penelitian  quasy eksperimen dengan 

rancangan penelitian yang digunakan 

adalah pre test and post test  two grup  

design dengan  menyebarkan kuisioner 



 

 

    

Cumberland Ankle Instability Tool (CAIT) 

yang dapat menunjukan sebarapa tinggi 

tingkat ketidakstabilan pergelangan kaki 

yang diakibatkan oleh chronic ankle 

instability. Pada penelitian ini digunakan 

II kelompok perlakuan yaitu pada 

kelompok I diberikan latihan wobble 

board exercise  dan kelompok II 

diberikan latihan berupa single limb 

hopping exercise. Proses penelitian ini 

dilakukan selama empat minggu dengan 

pertemuan tiga kali setiap minggunya. 

Setelah diberikan perlakuan, 

pengukuran kembali dilakukan dan 

kemudian dievaluasi. Hasil pengukuran 

pada kedua kelompok perlakuan 

tersebut akan dianalisis dan 

dibandingkan. 

 

HASIL 

Distribusi responden berdasarkan Usia 

Tabel 1 Distribusi responden 

berdasarkan usia di Tim Futsal Bantul, 

Juni 2022 

Usia Kelompok 

WBE 

Kelompok 

SLH 

 

N % N % 

19 

 

20 

 

21 

 

22 

3 

 

2 

 

1 

 

4 

15 

 

10 

 

5 

 

20 

3 

 

5 

 

1 

 

1 

15 

 

25 

 

5 

 

0,5 

Jumlah 10 50 10 50 

Keterangan  

WBE  : Wobble Board Exercise 

SLH : Single Limb Hopping 

N : Jumlah Sampel 

 

 

 

 

 

 

 

Distribusi responden berdasarkan IMT 

Tabel 2 Distribusi responden 

berdasarkan IMT 

      Keterangan  

      WBE  : Wobble Board Exercise 

      SLH : Single Limb Hopping 

      N  : Jumlah Sampel 

      <18,5 : Underweight 

     18,5 – 22,9 : Normal 

     23 – 24,9 : Overweight 

      >25 : Obesitas  

Distribusi responden berdasarkan nilai 

CAIT 

Tabel 3 Distribusi responden 

berdasarkan nilai CAIT 

Keterangan  

WBE  : Wobble Board Exercise 

SLH : Single Limb Hopping 

N : Jumlah Sampel 

CAIT : Cumberland Ankle 

Instability Tool 

 

 

IMT Kelompok 

WBE 

Kelompok 

SLH 

N % N % 

<18,5 

 

18,5 – 

22,9 

 

23 – 24,9 

 

>25 

0 

 

4 

 

 

5 

 

1 

 

0 

 

20 

 

 

25 

 

5 

0 

 

5 

 

 

5 

 

0 

0 

 

25 

 

 

25 

 

0 

Jumlah 10 

 

50 10 50 

Nilai 

CAIT 

Kelompok 

WBE 

Kelompok 

SLH 

 N 

 

% 

 

N 

 

% 

<27 10 100 10 100 

Jumlah 10 100 10 100 



 

 

    

Uji Normalitas 

Tabel 4  Hasil uji normalitas data 

Perlakuan Nilai p (shapiro-Wilk 

Test) 

Kelompok 

WBE 

Kelompok 

SLH 

Pre  0,575 0,242 

Post  0,025 0,046 

Keterangan  

WBE  : Wobble Board Exercise 

SLH : Single Limb Hopping 

 

Uji Homogenitas 

Tabel 5 Hasil Uji Homogenitas 

 N Kelompok Levene 

test 

   Nilai p 

Sebelum 

perlakuan 

20 Kelompok 

I & II 

0,276 

Sesudah 

perlakuan 

20 Kelompok 

I & II 

1,000 

Keterangan  

I : Kelompok WBE  

II : Kelompok SLH 

N : Jumlah Sampel 

P : Nilai Probabilitas 

 

Uji hipotesis I 

Tabel 6 Hasil Uji hipotesis I 

Sampel N Mean P 

WBE 10 5,50 0,005 

      Keterangan  

WBE  : Wobble Board Exercise 

N    : Jumlah Sampel 

P   : Nilai Probabilitas 

 

Uji hipotesis II 

Tabel 7 Hasil Uji hipotesis II 

Keterangan  

SLH : Single Limb Hopping 

N     : Jumlah Sampel 

P     : Nilai Probabilitas 

 

Uji hipotesis III 

     Tabel 8  Hasil Uji hipotesis III 

Sampel N P 

Post WBE_SLH  20 0,875 

        Keterangan 

       WBE  : Wobble Board Exercise 

       SLH  : Single Limb Hopping 

       N   : Jumlah Sampel 

       P   : Nilai Probabilitas 

PEMBAHASAN 

1. Karakteristik sampel berdasarkan 

usia 

 Berdasarkan tabel 4.2 pada 

kelompok perlakuan I dan II semua 

responden memiliki rentang usia 

19- 22 tahun yang mengalami 

penurunan keseimbangan pada 

ankle. 

 Pada penelitian ini sampel 

berjumlah 20 orang laki- laki yang 

mengalami penurunan 

keseimbangan atau ankle instability. 

Pada kelompok I  usia 19 tahun 3 

orang, usia 20 tahun 2 orang, usia 

21 tahun 1 orang, kemudian pada 

usia 22 tahun 4 orang. Sedangkan 

kelompok II di usia 19 tahun 3 

orang, usia 20 tahun 5 orang, usia 

21 dan 22 tahun 1 orang  tiap usia. 

Sampel pada penelitian ini di 

dominasi oleh usia 19-22 tahun, 

kebanyakan dari mereka masih 

berstatus mahasiswa.  

2. Karakteristik sampel berdasarkan 

IMT 

 Berdasarkan tabel 4.3 pada 

kelompok perlakuan I dan II 

bahwa terdapat index masa tubuh 

(IMT) normal (18,5-22,9) 9 orang, 

10 orang dalam kategori over 

weight (23 – 24,9) dan 1 orang  

obesitas.  

 Perubahan pada IMT dapat 

terjadi pada berbagai kelompok usia 

dan jenis kelamin. IMT yang 

normal sangat dibutuhkan oleh 

Sampel N Mean P 

SLH  10 5,50 0,005 



 

 

    

semua orang karena dapat 

mempermudah aktivitas sehari-hari 

(Karunia et al., 2015). 

 Ketidakstabilan pada 

keseimbangan dinamis banyak 

terjadi pada kategori overweight 

maupun obes I dan II. Semakin 

tinggi nilai IMT maka semakin 

rendah tingkat keseimbanganya. 

Berat badan yang berlebih akan 

menyebabkan risiko terhadap 

keseimbangan. Tinggi dan pendek 

atau berat dan ringannya seseorang 

akan membedakan letak titik berat 

yang mempengaruhi keseimbang 

dan menimbulkan risiko jatuh yang 

tinggi (Utara et al., 2021).  

3. Karakteristik sampel   

berdasarkan nilai CAIT 

  Nilai CAIT terdiri dari 9 

pertanyaan dan setiap pertanyaan 

memiliki kategori penilaian dalam 

bentuk angka, sampel kemudian 

menentukan tungkai bagian mana 

yang mengalami gangguan (kanan/ 

kiri) kemudian menjawab setiap 

pertanyaan kuesioner sesuai 

kondisi yang dirasakan, selanjutnya 

hasil dijumlahkan. 
 Sesuai dengan tabel 4.4  pada 

kelompok perlakuan I dan II semua 

sampel memiliki nilai <27 yang 

mengindikasikan rendahnya 

instabilitas pada ankle. Hal ini 

dibuktikan pada penelitian bahwa 

nilai pada ankle dapat dirasakan 

sehingga kemampuan atau aktivitas 

fungsional yang berhubungan 

dengan keseimbangan yang 

dilakukan akan mengalami 

gangguan. Seseorang dengan nilai 

CAIT >27 berindikasi adanya 

peningkatan instabilitas ankle 

secara fungsional.  

 

 

 

4. Uji Hipotesis I 

 Untuk menguji hipotesis I 

menggunakan wilcoxon test pada 

kelompok I yang berjumlah 10 

orang dengan pemberian wobble 

board exercise, diperoleh data p = 

0,005 yang berarti (p< 0,05), 

sehingga diinterpretasikan wobble 

board exercise dapat meningkatkan 

keseimbangan pada chronic ankle 

instability. 

 Wobble  board adalah 

latihan keseimbangan pada posisi 

tubuh statis menggunakan papan 

keseimbangan. Terdapat 4 gerakan 

yang dilakukan yaitu One Leg 

Standing, Catch and throw ball. 

Penelitian menunjukkan bahwa    

jika bergerak diatas permukaan 

yang tidak stabil bisa menggunakan 

wobble board dapat melatih ankle, 

knee dan hip joint menjadi        

lebih kuat, meningkatkan 

keseimbangan dan stabilitas, 

menguatkan otot-otot core dan  

mencegah terjadinya cedera. 

Latihan yang melibatkan 

proprioceptive secara intensif akan 

meningkatkan keseimbangan dan 

kestabilan kaki karena akan  

berefek langsung pada              

sistem musculoskeletal dan 

neuromuscular. Latihan 

proprioceptive dapat merangsang 

mekanoreseptor sehingga akan 

mengaktifkan joint sense. Joint 

sense sangat berpengaruh terhadap 

jaringan disekitar kaki yaitu serabut 

intrafusal (myofibril) dan serabut 

ekstrafusal (golgi tendon) sebab 

rangsangan yang diterima oleh 

neuromuscular junction akan 

mengaktivasi sesuai kebutuhan, 

disamping itu joint sense akan 

membagi tekanan sama rata 

keseluruh area sehingga 

menginhibisi serabut ektrafusal 



 

 

    

untuk mengendalikan tonus otot 

(Hakiki, 2016). 

 Latihan keseimbangan pada 

wobble board memiliki efek positif 

terhadap peningkatan keseimbangan 

dinamis dan statis, stabilitas 

postural  pada ketidakstabilan 

pergelangan kaki (Khalili et al., 

2022). 

5. Uji hipotesis II 

 Untuk menguji hipotesis II 

menggunakan wilcoxon test pada 

kelompok  II yang berjumlah 10 

orang dengan pemberian latihan 

berupa single limb hopping 

exercise terhadap peningkatan 

keseimbangan pada chronic ankle 

instability diperoleh data p = 

0,005 yang berarti (p< 0,05), 

sehingga diinterpretasikan 

pemberian latihan single limb 

hopping dapat meningkatkan 

keseimbangan pada chronic ankle 

instability. 

 Latihan single limb hopping 

merupakan latihan stabilisasi yang 

terdiri dari 4 Gerakan side hop, 

figure of eight, 6m crossover hop 

dan square hop. Latihan SLH 

akan melatih kekuatan, 

fleksibilitas dan daya tahan otot 

yaitu m. Tibialis anterior, m. 

tibialis posterior, m. Peroneus 

longus dan m. peroneus brevis, m. 

gastrocnemius, m. soleus dan m. 

Hamstring,   sehingga cedera 

kronik pada persendian berkurang. 

Dengan adanya kombinasi antara 

gerakan kedepan, belakang, kanan 

dan kiri dan gerakan melompat 

dapat mengasah kelincahan, 

meningkatkan koordinasai, 

keseimbangan, kekuatan otot kaki 

dan stabilisasi ankle (Anggita & 

Ramadani, 2018).  

 

 

6. Uji Hipotesis III 

 Untuk menguji hipotesis III 

menggunakan Mann Whitney U 

Test  pada kelompok I dan II yang 

berjumlah masing-masing 10 

orang dengan pemberian latihan 

wobble board  dan single limb 

hopping terhadap peningkatan 

keseimbangan pada chronic ankle 

instability diperoleh data dari 

masing-masing kelompok p = 

0,005 berarti (p< 0,05), 

diinterpretasikan tidak ada 

perbedaan pengaruh Wobble 

Board Exercise dan Single Limb 

Hopping terhadap peningkatan 

keseimbangan pada Chronic 

Ankle Instability Pemain Futsal.  

 Latihan Wobble Board secara 

teratur dapat membantu melatih 

proprioceptors dan 

meningkatkkan koordinasi dan 

mencegah terjadinya cedera. 

Latihan proprioceptive dapat 

membentuk keseimbangan, 

koordinasi, kekuatan dan 

kelincahan yang dibutuhkan untuk 

mengatasi cedera dan 

meningkatkan performance dari 

fungsi ankle. Latihan ini perlu 

dilakukan berulang kali sehingga 

dapat meningkatkan input sensoris 

yang akan diproses di otak sebagai 

central processing yang berfungsi 

untuk menentukan titik tumpu 

tubuh dan alligment gravitasi pada 

tubuh membentuk control postur 

yang baik dan mengorganisasikan 

respon sensori motor yang 

diperlukan tubuh selanjutnya otak 

akan meneruskan implus tersebut 

ke effector agar tubuh mampu 

menciptakan keseimbangan yang 

baik ketika bergerak, dapat 

meningkatkan respon sensori 

motor yang lebih efisien atau 

meningkatkan kemampuan otak 



 

 

    

untuk merekam perubahan 

perubahan yang ada agar bisa 

tercipta keseimbangan ankle 

dengan baik (Anggita & 

Ramadani, 2018).  

 Single limb hopping adalah 

latihan  stabilisasi dinamis untuk 

melatih proprioception, postural 

control dan strength, latihan untuk 

peningkatan keseimbangan 

dinamis harus memprioritaskan 

kemampuan otot, karena pada 

keseimbangan dinamis kontribusi 

dari otot yang diperlukan lebih 

besar serta input propioceptive 

terhadap perubahan posisi tubuh 

harus lebih banyak. Single limb 

hopping exercise juga melatih 

kekuatan dan kecepatan otot. otot 

yang berkontraksi dalam latihan 

tersebut adalah m. Tibialis 

anterior, m. tibialis posterior, m. 

Peroneus longus dan m. peroneus 

brevis, m. gastrocnemius, m. 

soleus dan m. Hamstring. 

Peningkatan kekuatan otot 

disebabkan karena meningkatnya 

jumlah protein kontraktil, filamen 

aktin dan miosin serta 

meningkatkan kekuatan jaringan 

ikat dan ligamen. Selain itu, 

kecepatan otot tungkai juga akan 

meningkat dengan adanya gerakan 

melompat yang dilakukan secara 

cepat dan berulang-ulang 

(Febriadi, 2016).  

 Maka dapat disimpulkan 

Latihan wobble board dan single 

limb hopping dapat meningkatkan 

keseimbangan pada chronic ankle 

instability pemain futsal.  

 

 

 

 

 

 

KESIMPULAN 
Berdasarkan hasil penelitian dan 

pembahasan makan dapat disimpulkan 

sebagai berikut: 

1. Ada pengaruh Wobble board 

exercise terhadap peningkatan 

keseimbangan pada Chronic 

Ankle Instability pemain futsal. 

2. Ada pengaruh Single Limb 

Hopping exercise terhadap 

peningkatan keseimbangan pada 

Chronic Ankle Instability pemain 

futsal. 

3. Tidak ada perbedaan pengaruh 

pemberian Wobble board 

exercise dan Single Limb 

Hopping exercise terhadap 

peningkatan keseimbangan pada 

Chronic Ankle Instability pemain 

futsal. 

 

SARAN 

Penelitian ini diharapkan bisa 

menjadi  acuan untuk meningkatan 

keseimbangan pada chronic ankle 

instability pemain futsal. Peneliti 

menyarankan kepada rekan-rekan untuk 

menambahkan durasi waktu, sehingga 

latihan dapat di maksimalkan. 

  Untuk pengembangan penelitian selanjutnya, peneliti menyarankan kepada rekan- rekan untuk menambahkan durasi waktu yang lebih lama, sehingga latihan yang dilakukan dapat di maksimalkan 
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