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ABSTRAK 

Latar Belakang: Sprain Ankle adalah kondisi dimana terjadinya overstretch pada 

ligament complex lateral terjadi pada gerakan plantar fleksi dan inversi. Kelemahan 

ligamen sebagai stabilisasi pasif mengakibatkan keluhan nyeri, dan inflamasi kronis. 

Tujuan: Untuk mengetahui adanya perbedaan pengaruh calf raise exercise dan 4 

Single-limb hopping exercise terhadap peningkatan stabilitas ankle pada atlet sepak 

bola pasca cedera sprain ankle. Metode: Penelitian ini bersifat quasi eksperimental 

dengan pre dan post test two group design. Sebanyak 20 responden ditentukan 

dengan menggunakan tekhnik sample random sampling penelitian ini dibagi menjadi 

2 kelompok masing-masing 10 responden yaitu kelompok perlakuan I dengan latihan 

calf raise exercise dan kelompok perlakuan II dengan 4 single limb hopping exercise. 

Latihan dilakukan selama 4 minggu dengan frekuensi latihan 3 kali seminggu. Alat 

ukur yang digunakan adalah standing stork test/ one leg standing test, uji normalitas 

menggunakan saphiro-wilk test. Uji Homogenitas menggunakan lavene’s test, uji 

hipotesis I dan II menggunakan paired sample t-test, dan uji hipotests III 

menggunakan independent sample t-test. Hasil: Hasil uji hipotesis I dan II 

menggunakan paired sample t-test diperoleh nilai p=0,000 (p<0,05) menunjukkan 

bahwa kedua perlakuan berpengaruh terhadap peningkatan stabilitas ankle pada atlet 

sepakbola pasca cidera sprain ankle dan hasil uji hipotesis III menggunakan 

independent sample t-test diperoleh nilai p=0,024 (p<0,05) menunjukan ada 

perbedaan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan stabilitas ankle  pada atlet 

sepakbola pasca cidera sprain ankle. Kesimpulan: Ada perbedaan pengaruh yang 

signifikan antara calf raise exercise dan 4 single limb hopping exercise terhadap 

peningkatan stabilitas ankle pada atlet sepakbola pasca cidera sprain ankle. Saran: 

Peneliti selanjutnya agar lebih banyak dan tanpa perlakuan lain yang dapat 

mempengaruhi hasil penelitian sehingga memperoleh data yang asli dari perlakuan 

penelitian.  

Kata kunci: Calf Raise Exercise, 4 single Limb Hopping Exercise, Stabilitas Ankle, 

Sprain Ankle.  
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PENDAHULUAN 

Sepakbola merupakan 

permainan yang sangat digemari baik 

dari kalangan muda,  tua bahkan anak-

anak. Sepak bola memiliki beberapa 

aspek yang harus dipenuhi  untuk 

menunjang performa dalam bermain, 

seperti dari aspek yang paling dasar  

yaitu skill bermain, kebugaran, serta 

aspek lain yang harus dipenuhi ketika  

bermain sepak bola (Yustika, 2018) 

Menurut Fujastawan dkk, 

(2015) Di Amerika Serikat tercatat 

sekitar  satu per 10.000 orang per hari 

terjadi kasus cedera ankle. Angka 

kejadian ankle sprain sekitar 27,5% 

(Riskesdas, 2013). Hasil penelitian 

melaporkan bahwa cidera sering pada 

pemain sepak bola di Yogyakarta 

adalah ankle sebanyak 37,1%, pada 

lutut sebanyak 6,5%, pada betis 1,6% 

(Nirmalasari, Nofiyanto, & Hidayati, 

2020). 

Sprain Ankle adalah kondisi 

dimana terjadinya overstretch pada 

ligament complex lateral terjadi pada 

gerakan plantar fleksi dan inversi. 

Kelemahan ligamen sebagai stabilisasi 

pasif mengakibatkan keluhan nyeri, 

dan inflamasi kronis. Hingga 

proprioceptive menurun, kelemahan 

otot-otot foot and ankleserta 

ketidakstabilan dalam melakukan 

aktivitas normal. Masalah yang sering 

timbul pada cedera Sprain Ankle 

kronik adalah menurunnya 

fleksibilitas jaringan, tonus dan 

kekuatan otot menurun, keseimbangan 

menurun serta penurunan stabilisasi 

yang bisa menyebabkan gangguan 

gerak dan fungsi ankle (Anggita & 

Ramadani, 2018). 

Stabilitas ankle akan 

mempengaruhi performa atlet dalam 

berolahraga, hasil pencapaiannya 

semakin menurun yang berarti masa 

depan atlet sumakin surut. Karenanya 

perlu bagi atlet untuk mengembalikan 

stabilitas ankel yang sudah instabil. 

Menjaga stabilitas ankle yang masih 



 

atau sudah stabil. Meningkatkan 

stabilitas ankle untuk mendongkrak 

performa dalam berolahraga dan 

meningkatkan hasil pencapaiannya 

(Syharsyah, 2020). 

Latihan yang dapat 

meningkatkan stabilitas ankle adalah 

calf raise exercise tujuan dari latihan 

ini adalah untuk menciptakan 

lengthening dari achilles tendon atau 

calf muscle sehingga dapa melepaskan 

abnormal crosslink, sehingga 

stabilisasi ankle yang menurun dapat 

meningkatkan fleksibilitas ankle yang 

umumnya semakin lemah dan 

kelenturan ankle menurun akibat 

chronic sprain ankle atau kurangnya 

latihan fisik (Anjasmara, 2021).  

 4 Single-limb hopping yaitu 

gabungan dari beberapa latihan yang 

terdiri dari Side hop, figure-of-eight, 

6m crossover hop, square hop. 

Latihan ini membutuhkan konsentrasi 

yang baik dengan kombinasi gerakan 

lompatan kesegala arah sehingga dapat 

meningkatkan kelincahan, koordinasi, 

keseimbangan, kekuatan otot kaki dan 

stabilitas ankle. Pemberian latihan 4 

single limb hopping pada otot akan 

terjadi peningkatan tonus otot, yang 

berpengaruh pada kekuatan otot kaki 

dengan demikian latihan ini akan 

menghasilkan performance yang lebih 

baik karena adanya peningkatan 

stabilitas ankle (Anggita & Ramadani, 

2018) 

 Berdasarkan permasalahan 

diatas, maka peneliti tertarik untuk 

melakuan penelitian dengan judul 

“Perbedaan Pengaruh Calf Raise 

Exercise Dan 4 Single Limb Hopping  

Exercise Terhadap Stabilitas Ankle 

Atlet Sepakbola Pasca Cidera Sprain 

Ankle”. 

 

METODE PENELITIAN 

 

 Jenis penelitian ini adalah 

quasi eksperimen. Desain yang 

digunakan dalam penelitian ini adalah 

“two groups pretest-postest design” 



 

yang berarti pengelompokan sampel 

dibagi secara acak menjadi dua 

kelompok sebelum dan sesudah 

perlakuan.  

 Kelompok I mendapatkan 

perlakuan calf raise exercise dan 

kelompok II  mendapatkan perlakuan 

4 single limb hopping exercise. Kedua 

kelompok kemudian akan di ukur 

stabilitas anklenya sebelum dan 

sesudah perlakuan dengan 

menggunakan one leg standing test. 

HASIL 

 Penelitian ini di 

laksanakan di SSB Kridhaning Karsa 

Ksatria Sleman. 

Tabel 1 Karakteristik Responden 

Berdasarkan Usia Kelompok I dan II 

Usia 

Kelompok I Kelompok II 

Frekue

nsi 

% Frekuen

si 

% 

15 6 60 1 10 

16 2 20 4 40 

17 1 10 4 40 

18 1 10 1 10 

Tota

l 

10 100 10 100 

 

  

Tabel 2 Distribusi responden 

berdasarkan jenis kelamin pada 

kelompok I dan II 

Jenis 

Kelamin 

Kelompok I Kelompok II 

Frekue

nsi 

% Frekue

nsi 

% 

Laki-

laki 

10 10

0 

10 10

0 

Peremp

uan 

0 0 0 0 

Total 10 10

0 

10 10

0 

 

Tabel 3 Distribusi responden 

berdasarkan Indeks Massa Tubuh 

(IMT) 

IMT 

(kg/m²) 

Kelompok I Kelompok 

II 

Frek

uensi 

% Frek

uens

i 

% 

15-18,4 

(underwei

ght) 

5 50 5 50 

18,5-

22,9(Nor

mal) 

5 50 5 50 

23-24,9 

(overweig

ht at risk) 

0 0 0 0 

25-29,9 

(obesity I) 

0 0 0 0 

30-34,9 

(obesity 

II) 

0 0 0 0 

Total 10 100 10 100 

 

 

 

 

 

 



 

Tabel 4 Hasil Nilai OLST sebelum 

dan sesudah perlakuan kelompok I dan 

II 

Sampel

/respon

den 

Kelompok I Kelompok 

II 

Mean  SD Mea

n 

SD 

Nilai 

pre 

20,7 1,88 20,1 2,33 

Nilai 

post 

28,9 1,85 31,5 2,75 

 

Tabel 5 Uji Normalitas Data dengan 

shapiro wilk test pada kelompok I dan 

II 

Kelompok Shapiro-wilk 

Pre 
I 0,190 

II 0,298 

Post 
I 0,703 

II 0,904 

 

Tabel 6 Uji homogenitas dengan 

lavene's test 

One Leg Standing 

test 

Lavene’s test 

Nilai P 

Pre 0,804 

Post  0,253 

 

Tabel 7 Uji Paired sample t-test 

hipotesis I 

Kelompok I 
Mean Paired 

 P 

Pre 20,7 
0,000 

Post 28,9 

 

 

 

Tabel 8 Uji Paired Sample t-test 

Hipotesis II 

Kelompok 

II 

Mean Paired 

 P 

Pre 20,1 
0,000 

Post 31,5 

 

Tabel 9 Uji Independent sample t-test 

Uji Hipotesis III 

Data post 

test 
Mean 

Independent  

P 

Post 

kelompok 

I 

28,9 

0,024 
Post 

kelompok 

II 

31,5 

 

PEMBAHASAN 

1. Karakteristik Berdasarkan Usia  

Pada penelitian ini sampel 

berjumlah 20 orang dengan 

rentang usia 15-18 tahun, baik 

pada kelompok I dan kelompok II. 

Gambaran yang didapatkan dari 

distribusi subyek berdasarkan usia 

adalah usia terendah berumur 15 

tahun dan umur tertinggi 18 tahun. 

Pada dasarnya dengan semakin 

bertambahnya usia maka fungsi 

dari organ tubuh menurun 

sehingga menyebabkan penurunan 



 

kemampuan fungsional sehingga 

mengalami gangguan 

keseimbangan atau tidak stabilnya 

sendi yang menyebabkan 

penurunan kemampuan individu 

dalam bermain sepakbola. 

Seiring dengan 

bertambahnya usia, akan terjadi 

perubahan komposisi tubuh seperti 

otot, tulang, sendi, sistem 

kardiovaskuler, respirasi, dan 

kognisi. Kemunduran atau 

perubahan morfologis pada otot 

akan menyebabkan perubahan 

fungsional otot Yaitu penurunan 

kekuatan dan kontraksi otot, 

elastisitas, dan fleksibilitas otot, 

serta reaksi kecepatan otot dan 

waktu reaksi yang berpengaruh 

dalam stabilitas sendi lebih terjaga 

dan membuat kemampuan pemain 

lebih maksimal (Prasetyo & 

Indiardi, 2014). 

2. Karakteristik Berdasarkan Jenis 

Kelamin 

Berdasarkan hasil 

penelitian ini didapatkan 

kelompok I jenis kelamin laki-laki 

berjumlah 10 responden (100%) 

sedangkan jenis kelamin 

perempuan tidak ada. Pada 

kelompok II jenis kelamin laki-laki 

berjumlah 10 responden (100%) 

dan jenis kelamin perempuan tidak 

ada. Dapat disimpulkan pada 

penelitian ini jenis kelamin laki-

laki lebih dominan daripada 

perempuan. Laki-laki lebih sering 

terkena cidera pada pergelangan 

kaki dibanding perempuan.  

Berdasarkan penelitian dari 

Mason et al., (2022) 

mengungkapkan bahwa kinerja 

keseimbangan dinamis yang 

kurang dalam berbagai arah 

merupakan faktor risiko keseleo 

pergelangan kaki pada pria tetapi 

tidak pada wanita. Dalam studi 

gabungan jenis kelamin, defisit 

dalam kinerja keseimbangan 



 

dinamis bertahan setidaknya enam 

bulan setelah cedera awal, dan 

mereka yang memiliki riwayat 

keseleo pergelangan kaki juga 

mengalami penurunan yang lebih 

besar dalam kinerja keseimbangan 

dinamis dalam kondisi lelah 

daripada kontrol yang sehat. 

3. Indeks Massa Tubuh (IMT) 

Berdasarkan hasil penelitian 

ini responden pada kelompok I 

dengan latihan calf raise exercise  

terdiri dari 10 responden yaitu 5 

responden dengan IMT 15-18,4 

kategori underweight (50%), 5 

responden dengan IMT 18,5-22,9 

kategori normal (50%). Sedangkan 

pada kelompok II dengan 4 single 

limb hopping exercise terdiri dari 

10 responden yaitu 5 responden 

dengan IMT 15-18,4 kategori 

underweight (50%), 5 responden 

dengan IMT 18,5-22,9 kategori 

normal (50%).  

Dengan meningkatnya berat badan 

maka Indeks Massa Tubuh (IMT) 

juga akan semakin meningkat, hal 

ini akan menyebabkan sudut 

inverse kaki lebih besar dan akan 

menyebabkan risiko terjadinya 

cedera pada ankle joint terutama 

sprain ankle (Khoiriyah, 2017). 

4. Uji Hipotesis I 

Berdasarkan hasil uji hipotesis 

I menggunakan uji paired sample 

t-test ada pengaruh calf raise 

exercise terhadap peningkatan 

stabilitas ankle pada atlet 

sepakbola pasca cidera sprain 

ankle. Berdasarkan penelelitian 

dengan jumlah sampel 10 

responden didapatkan calf raise 

exercise berpengaruh terhadap 

peningkatan stabilitas ankle pada 

atlet sepakbola pasca cidera sprain 

ankle. Hal ini karena calf raise 

exercise dapat meningkatkan 

kekuatan dan stabilitas 

pergelangan kaki. Stabilitas 



 

pergelangan kaki dapat 

dipengaruhi oleh banyak faktor. 

Salah satunya adalah 

kekuatan otot betis, yang 

bertanggung jawab untuk 

melakukan plantarfleksi pada 

sendi pergelangan kaki. 

Calf raise exercise merupakan 

latihan yang praktis dan mudah 

untuk dilakukan dimana saja. Calf 

raise exercise cocok diaplikasikan 

pada kasus sprain ankle kronik 

karena calf raise dapat 

meningkatkan stabilitas ankle yang 

tujuannya untuk mencegah 

terjadinya cedera berulang. 

Berdasarkan penelitian 

terdahulu dari Putra (2015) 

ditemukan bahwa calf raise 

exercise dapat meningkatkan daya 

tahan otot gastrocnemius dengan 

hasil uji paired sampel yaitu 

p=0,000 yang berarti nilai p<0,05. 

Pada dasarnya peningkatan daya 

tahan otot gastrocnemius dapat 

meningkatkan kekuatan otot-otot 

ektremitas bawah yang disertai 

dengan peningkatan kekuatan pada 

otot-otot stabilisasi. 

Berdasarkan penelitian 

terdahulu oleh Irnawati (2018) 

juga didapatkan bahwa calf raise 

exercise dapat meningkatkan daya 

tahan otot gastrocnemius dengan 

nilai p=0,000 dimana yang berarti 

p<0,05. 

Berdasarkan penelitian dari 

Ema et al., (2017) melakukan studi 

calf raise exercise dengan 

kecepatan tinggi pada usia 73 

tahun selama 8 minggu ditemui 

adanya peningkatan kekuatan otot 

plantar fleksor dengan nilai puncak 

Rate of Torque Development 

(RTDpeak) sebesar 36% pada 

kelompok perlakuan. 

5. Uji Hipotesis II 

Berdasarkan hasil uji hipotesis 

II menggunakan uji paired sample 



 

t-test ada pengaruh 4 single limb 

hopping exercise terhadap 

peningkatan stabilitas ankle pada 

atlet sepakbola pasca cidera sprain 

ankle. Berdasarkan penelitian 

dengan jumlah 10 responden 

didapatkan 4 single limb hopping 

exercise berpengaruh terhadap 

peningkatan stabilitas ankle pada 

atlet sepakbola pasca cidera sprain 

ankle.  

Latihan ini membutuhkan 

konsentrasi yang baik dengan 

kombinasi gerakan lompatan 

kesegala arah sehingga dapat 

meningkatkan kelincahan, 

koordinasi, keseimbangan, 

kekuatan otot kaki dan stabilitas 

ankle. Pemberian latihan 4 single 

limb hopping exercise pada otot 

akan terjadi peningkatan tonus 

otot, yang berpengaruh pada 

kekuatan otot kaki dengan 

demikian latihan ini akan 

menghasilkan performance yang 

lebih baik karena adanya 

peningkatan stabilitas ankle. 

Hal ini sesuai dengan 

penelitian sebelumnya oleh 

Anggita et al.,(2018) dimana 

didapatkan hasil bahwa nilai 

p=0,003 yang artinya p<0,05 dapat 

disimpulkan bahwa latihan 4 

single limb hopping exercise dapat 

meningkatkan stabilitas ankle pada 

kasus sprain ankle kronis. 

Berdasarkan penelitian 

terdahulu dari Mahfuzh (2022) 

didapatkan hasil p=0,005 yang 

berarti p<0,05 dapat disimpulkan 

bahwa latihan single limb hopping 

exercise meningkatkan 

keseimbangan pada chronic ankle 

instability. 

6. Uji Hipotesis III 

Berdasarkan hasil uji hipotesis 

III menggunakan independent 

sample t-test diperoleh nilai 

p=0,024 yang berarti p<0,05 dan 

Ho ditolak dan Ha diterima. 



 

Dengan demikian, dapat 

disimpulkan bahwa ada perbedaan 

pengaruh calf raise exercise dan 4 

single limb hopping exercise 

terhadap peningkatan stabilitas 

ankle pada atlet sepakbola pasca 

cidera sprain ankle. 

Berdasarkan hasil penelitian 

ini, maka dapat disimpulkan 

bahwa kedua perlakuan terapi 

latihan ini memiliki efek berbeda 

dalam hal meningkatkan stabillitas 

ankle pada atlet sepakbola pasca 

cidera sprain ankle. Tidak ada efek 

samping yang dirasakan oleh 

subjek selama penelitian ini 

berlangsung. Dalam penelitian ini, 

didapatkan hasil berupa ada 

perbedaan pengaruh calf raise 

exercise dan 4 single limb hopping 

exercise terhadap peningkatan 

stabilitas ankle pada atlet 

sepakbola pasca cidera sprain 

ankle. 

Secara  teori  beda  pelatihan  4 

single limb hopping  dan calf  

raise  adalah  pada  mode  

pelatihannya  yang mana  latihan  

4 single limb hopping  memiliki  

gabungan dari beberapa latihan 

yang terdiri dari Side hop, figure-

of-eight, 6m crossover hop, square 

hop dengan kombinasi gerakan 

lompatan kesegala arah, sementara    

calf    raise    hanya memiliki dua 

mode gerakan. 

Mekanisme calf raise exercise, 

Pada fase 90 derajat sebagian 

telapak kaki berada diatas ujung 

box atau tangga, ini mengalami 

Isometrik yaitu kontraksi otot 

dimana panjang otot tetap dan 

ketegangan naik. Pada saat fase 70 

derajat ke atas atau plantar fleksi 

dimana kedua ujung atau 

perlekatan otot (origo-insersio) 

saling mendekat atau otot dalam 

keadaan memendek. Dan pada fase 

45 derajat ke bawah atau dorsal 



 

fleksi mengalami Isotonik 

Eksentrik dimana kedua ujung/ 

perlekatan otot (origo-insersio) 

saling menjauh, atau otot dalam 

keadaan kontraksi memanjang. 

Dilakukan secara berulang-ulang 

dan latihan ini dapat meningkatkan 

kekuatan dan daya tahan otot 

(Putra, 2015). 

Menurut Feriadi dalam 

(Mahfuzh, 2022) 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. 

Data   deskriptif   

perbandingan   hasil rerata nilai 

selisih perlakuan I dengan 

perlakuan II   dapat   disimpulkan   

bahwa 4 single limb hopping 

exercise lebih  baik terhadap 

peningkatan stabilitas ankle pada 

atlet sepakbola pasca cidera sprain 

ankle dari pada calf  raise  



 

exercise. Dikarenakan   pada   

kelompok   perlakuan   II   di 4 

Single limb hopping  exercise 

memiliki metode latihan yang 

lebih  banyak  dan  waktu  yang  

lebih  lama  di bandingkan  dengan  

kelompok  perlakuan  I  di calf 

raise exercise. 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil dan 

pembahasan pada skripsi yang 

berjudul “Perbedaan Pengaruh Calf 

Raise Exercise Dan 4 Single Limb 

Hopping Exercise Terhadap Stabilitas 

Ankle Pada Atlet Sepakbola Pasca 

Cidera Sprain Ankle”, dapat 

disimpulkan sebagai berikut : 

1. Ada pengaruh Calf Raise Exercise 

Terhadap peningkatan Stabilitas 

Ankle Pada Atlet Sepakbola Pasca 

Cidera Sprain Ankle. 

2. Ada pengaruh 4 single limb 

hopping exercise terhadap 

peningkatan stabilitas ankle pada 

atlet sepakbola pasca cidera sprain 

ankle. 

3. Ada perbedaan pengaruh calf raise 

exercise dan 4 single limb hopping 

exercise terhadap peningkatan 

stabilitas ankle pada atlet 

sepakbola pasca cidera sprain 

ankle. 

SARAN 

Diharapkan penelitian ini dapat 

dijadikan sebagai informasi dan 

pengetahuan terhadap atlet sepakbola 

tentang perbedaan pengaruh calf raise 

exercise dan 4 single limb hopping 

exercise untuk meningkatkan stabilitas 

ankle pada atlet sepakbola pasca 

cidera sprain ankle. 
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