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ABSTRAK 

Tujuan penelitian ini yaitu untuk menganalisis star excursion balance test untuk pengukuran fungsional 

ankle menggunakan elastic resistance band dan wobble board pada pemain futsal. Sampel penelitian ini 

merupakan individu yang aktif berolahraga dan pernah atau sedang mengalami cedera ankle lebih dari 

1 kali yang berjumlah 20 orang. Penelitian ini termasuk jenis penelitian kuantitatif. Teknik pengumpulan 
data menggunakan tes dan pengukuran yaitu menggunakan tes star excursion balance test. Analisis 

data menggunakan software SPSS versi 24. Hasil penelitian menunjukkan Rerata nilai SEBT awal dan 

akhir kelompok I yaitu 90,03 dan 92,17. Kemudian Rerata nilai SEBT awal dan akhir kelompok II yaitu 
82,33 dan 94,84. Berdasarkan hasil tersebut dapat disimpulkan bahwa ada peningkatan rerata pada 

kelompok test. Maka perlu adanya latihan menggunakan elastic resistance band dan wobble board pada 

pemain futsal. Karena fleksibilitas memiliki manfaat mengurangi rasa sakit, menurunkan risiko dan 
penyembuhan cedera, meningkatkan kemampuan bergerak secara bebas dan mudah, serta 

meningkatkan performa olahraga. 

Kata kunci: star excursion balance test; pemain futsal 

The purpose of this study was to analyze the star excursion balance test for functional measurement of 

the ankle using elastic resistance bands and wobble boards on futsal players. The sample of this study 

were individuals who were active in sports and had or were experiencing ankle injuries more than once, 
a total of 10 people. This research is a type of quantitative research. The data collection technique uses 

tests and measurements, namely using the star excursion balance test. Data analysis used SPSS 

software version 24. The results showed that the mean initial and final SEBT values for group I were 

90,03 and 92,17. The mean initial and final SEBT values for group II were 82,33 and 94,84. Based on 
these results it can be concluded that there was an increase in the mean in the test group. So there is a 

need for training using elastic resistance bands and wobble boards for futsal players. Because flexibility 

has the benefit of reducing pain, reducing the risk and healing of injuries, increasing the ability to move 
freely and easily, and improving sports performance. 
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PENDAHULUAN 

Olahraga futsal termasuk dalam olahraga yang membutuhkan pola 

permainan dengan intensitas cepat karena waktu permainan yang singkat dan 

ruang gerak yang sempit (Salahuddin et al., 2021). Dalam melakukan 

permainan tidak lepas adanya benturan yang bisa terjadi antara pemain seperti 

saling dorong, saling senggol, saling sikut dan jatuh (Wimala et al., 2019). 

Sehingga permainan dalam olahraga futsal ini memiliki risiko untuk terjadinya 

cedera yang tinggi (Sulistiantoro, 2016).  

Kemampuan untuk menjaga tubuh seseorang dalam posisi stabil atau 

bergerak dengan sedikit usaha otot merupakan keseimbangan (Suharjana, 

2013). Mempertahankan stabilitas dan pengendalian diri dalam menghadapi 

perubahan sikap dan posisi tubuh yang tiba-tiba adalah inti dari keseimbangan 

(Sinatriyo et al., 2020). Mempertahankan postur tubuh yang tidak bergerak 

mengharuskan tubuh berada dalam keadaan keseimbangan statis. Postur tubuh 

selama gerakan dipertahankan dalam keadaan keseimbangan dinamis (Hambali 

et al., 2019). 

Salah satu bentuk latihan untuk keseimbangan dinamis umumnya berupa 

wobble board (Roshan et al., 2017). Wobble Board atau disebut juga Papan  

adalah sejenis alat olahraga yang berbentuk papan bundar setengah lingkaran 

dengan permukaan yang tidak rata. Oleh karena itu, latihan keseimbangan yang 

disesuaikan dengan berbagai macam gerakan sering dilakukan pada wobble 

board (Anggraeni & Lesmana, 2018). Latihan wobble board membantu 

mekanoreseptor pergelangan kaki, yang penting untuk propriosepsi, dan unit 

motorik perekrutan. Mirip dengan saat kaki berdiri saat berjalan, jogging, atau 

melompat, latihan wobble board menyebabkan kaki bergerak ke segala arah 

saat berdiri di atas. Otot kaki berperan penting dalam menjaga kestabilan tubuh 

selama latihan wobble board agar penggunanya tetap seimbang. Kekuatan, 

kelenturan, propriosepsi, dan otot kaki semuanya harus bekerja sama dengan 

baik selama latihan ini (Saha et al., 2015). 

Latihan eksentrik adalah strategi berbeda untuk meningkatkan fleksibilitas 

(Pratama, 2016). Otot agonis secara eksentrik berkontraksi untuk 

menggerakkan sendi secara perlahan dan sengaja melalui rentang gerak 

lengkapnya, meregangkan kelompok otot agonis. Kontraksi atau latihan 

eksentrik memungkinkan otot memanjang secara alami dan dalam kondisi 

tenang (Priya Pratama et al., 2018). Latihan ini lebih efektif dalam meningkatkan 

fleksibilitas, meningkatkan kekuatan, dan mencegah kerusakan otot (Priya 

Pratama et al., 2018). (Prasetiyo & Rudiana, 2020). Fleksibilitas yang terjadi 

pada otot dipengaruhi oleh struktur sendi, jaringan lunak, aktivitas fisik, jenis 

kelamin, faktor genetik, faktor saraf, usia, cedera. Fleksibilitas merupakan aspek 

penting dalam kehidupan meliputi gerak dan fungsi (Hakim et al., 2020). 

Fleksibilitas seseorang tergantung dari aktivitas sehari-hari seperti dalam postur 
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tertentu, kerja berat yang terus menerus, peningkatan lemak tubuh dan 

kurangnya aktivitas seseorang dapat membuat fleksibilitas pada otot menurun 

(Mashud et al., 2019). 

Elastic resistance band merupakan alat berupa karet berwarna yang 

mempunyai fleksibilitas cukup tinggi (MARIN et al., 2021). Variasi warna pada 

pita menunjukkan perbedaan besar kekuatan Elastic resistance band. Latihan 

isotonik, di mana otot dilatih melawan resistensi atau beban terus menerus 

karena rentang gerak memanjang atau berkontraksi, terkadang dilakukan 

bersamaan dengan Elastic resistance band sebagai bagian dari latihan eksentrik. 

(Andersen et al., 2018). Sebagai semacam terapi fisik, aktivitas ini dapat 

membantu memulihkan mobilitas dan kekuatan setelah cedera atau sakit. 

Kekuatan dinamis, daya tahan, dan kekuatan otot semuanya dapat ditingkatkan 

dengan latihan Elastic resistance band (Kwak et al., 2016). 

 

METODE 

Tujuan penelitian ini yaitu untuk menganalisis star excursion balance test 

untuk pengukuran fungsional ankle menggunakan elastic resistance band dan 

wobble board pada pemain futsal. Sampel penelitian ini merupakan individu 

yang aktif berolahraga dan pernah atau sedang mengalami cedera ankle lebih 

dari 1 kali, pemeriksaan lunges test positif rasa nyeri. Sampel dibagi menjadi 4 

kelompok sama rata jumlahnya dimana kelompok I (n=5) diberikan perlakuan 

Elastic Resistance Band dengan IMT besar, kelompok II (n=5) diberikan 

perlakuan Elastic Resistance Band dengan IMT kecil, kelompok III (n=5) 

diberikan perlakuan Wobble Board dengan IMT besar, dan kelompok IV (n=5) 

diberikan perlakuan Wobble Board dengan IMT kecil. Penelitian ini termasuk 

jenis penelitian kuantitatif. Teknik pengumpulan data menggunakan tes dan 

pengukuran yaitu menggunakan tes star excursion balance test. Analisis data 

menggunakan software SPSS versi 24. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil Penelitian 

Tabel 1 Distribusi Sampel Menurut Tinggi Badan, Berat Badan dan Indeks Massa 

Tubuh pada Kelompok Perlakuan I dan Kelompok Perlakuan II 

Sampel 
Kelompok Perlakuan I Kelompok Perlakuan II 

TB BB IMT TB BB IMT 

1 168 82 29,05 170 94 32,52 

2 180 98 30,25 172 86 29,07 

3 168 85 30,12 170 97 33,56 

4 175 82 26,78 163 70 26,34 
5 173 87 29,06 170 85 29,41 

6 168 63 22,32 165 62 22,78 



204 

Copyright © 2023, Jurnal Multilateral, ISSN: 1412-3428 (print), ISSN: 2549-1415 (online) 

 

Multilateral: Jurnal Pendidikan Jasmani dan Olahraga, 22(4), 2023 

Special Issue National Conference “Inovasi Pembelajaran & Kepelatihan Olahraga” 
 

 

7 165 58 21,30 167 58 20,80 

8 163 63 23,71 165 63 23,71 

9 165 68 24,97 163 52 19,10 

10 170 70 24,22 165 68 24,97 
MEAN 169,5 75,60 26,17 167 73,50 26,26 

 

Berdasarkan tabel 1 diatas didapat dilihat bahwa data sampel menurut 

tinggi badan, berat badan dan IMT pada kelompok perlakuan I yang terdiri dari 

10 orang sampel dengan nilai mean pada tinggi badan yaitu 169,5 sedangkan 

pada berat badan dengan nilai mean 75,60 dan pada IMT dengan nilai mean 

26,17. 

Berdasarkan tabel 1 diatas didapat dilihat bahwa data sampel menurut 

tinggi badan, berat badan dan IMT pada kelompok perlakuan II yang terdiri dari 

10 orang sampel dengan nilai mean pada tinggi badan yaitu 167 sedangkan 

pada berat badan dengan nilai mean 73,50 dan pada IMT dengan nilai mean 

26,26. 

 

1. Hasil Pengukuran Fungsional Ankle kelompok perlakuan I 

Tabel 2. Pengukuran SEBT pada kelompok perlakuan I 

Sampel Sebelum Sesudah Selisih 

1 103,76 117,90 14,14 
2 75,24 87,89 12,56 

3 112,22 116,53 4,31 

4 104,13 108,42 4,29 

5 70,46 84,84 14,38 

6 79,61 86,48 6,87 

7 89,03 102,84 13,81 
8 91,08 105,53 14,45 

9 84,80 93,37 8,97 

10 89,98 102,76 1,87 

Mean 90,03 92,17 10,66 

 

Sebelum diberikan perlakuan, sampel melakukan pengukuran Star 

Excursion Balance Test (SEBT). Selanjutnya sampel diberikan perlakuan 

sebanyak 12 kali dengan frekuensi 3x selama 4 minggu. Kemudian dilakukan 

pengukuran SEBT pada minggu terakhir intervensi, hal ini dilakukan untuk 

menentukan tingkat keberhasilan dari perlakuan yang telah diberikan. Rerata 

nilai SEBT awal dan akhir kelompok I yaitu 90,03 dan 92,17. 
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2. Nilai Pengukuran Fungsional Ankle kelompok perlakuan II 

Tabel 3. Pengukuran SEBT pada kelompok perlakuan II 

Sampel Sebelum Sesudah Selisih 

1 58,2 85,6 27,4 

2 70,67 72,72 2,05 

3 82,61 86,17 3,56 

4 81,78 98,42 16,64 
5 106,3 107,88 1,58 

6 79,72 91,44 11,72 

7 76,65 84,53 7,88 

8 85,84 109,01 23,17 

9 90,96 107,43 16,47 

10 90,66 105,27 14,61 

Mean 82,33 94,84 11,33 

 

Sebelum diberikan perlakuan, sampel melakukan pengukuran Star 

Excursion Balance Test (SEBT). Selanjutnya sampel diberikan perlakuan 

sebanyak 12 kali dengan frekuensi 3x selama 4 minggu. Kemudian dilakukan 

pengukuran SEBT pada minggu terakhir intervensi, hal ini dilakukan untuk 

menentukan tingkat keberhasilan dari perlakuan yang telah diberikan. Rerata 

nilai SEBT awal dan akhir kelompok II yaitu 82,33 dan 94,84. 

 

Pembahasan 

Cedera umum yang terjadi pada pemain futsal yaitu cedera bahu, cedera 

pergelangan tangan, cedera pinggang, cedera lutut dan cedera ankle (Nurcahyo, 

2015). Cedera yang terjadi pada ekstremitas bawah sering terjadi pada pria 

maupun wanita. Cedera ekstremitas bawah khususnya ankle memegang cedera 

paling tinggi kedua sebanyak 13,5% lebih besar disbanding bagian tubuh 

lainnya, salah satunya cedera 90% terjadi adalah sprain ankle (Farzin et al., 

2020). 

Cedera bahu, cedera pergelangan tangan, cedera pinggang, cedera lutut, 

dan cedera pergelangan kaki semuanya cukup umum di kalangan pemain futsal. 

Wanita dan pria sama-sama rentan terhadap cedera pada tungkai bawah. Sprain 

ankle merupakan 90% dari semua cedera pada ekstremitas bawah dan 13,5% 

lebih umum daripada cedera pada bagian tubuh lainnya (Sinatriyo et al., 2020). 

Cedera saat olahraga futsal terjadi secara disengaja ataupun tidak disengaja dan 

bisa disebabkan karena faktor lapangan (Prastyo et al., 2017). Gerakan tubuh 

yang salah dan tidak menggunakan perlengkapan yang baik (Ambardini, 2016). 

Cedera olahraga pada sistem otot dan rangka tubuh karena olahraga disebut 

cedera olahraga. Cedera olahraga dikategorikan menjadi dua yaitu cedera 

olahraga yang disebabkan oleh trauma (trauma injuries) dan kelelahan/trauma 

kecil pada sendi (kapsul, synovial, meniscus), jaringan lunak (kulit, syaraf, 

ligament, otot) dan tulang. Pada olahraga futsal hampir semua tubuh rentan 
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mengalami cedera (Rahmah Laksmi Ambardini, 2016). Cedera futsal dapat 

dipecah menjadi dua kategori ektremitas kaki dan kepala. Ruas pertama adalah 

tubuh bagian atas yang terdiri dari kepala (12%), lengan (10%), dan badan 

(7%). Yang kedua kaki dan pergelangan kaki menempati 17% dari tubuh, diikuti 

paha (14%), lutut (15%), dan betis (12%). Struktur dan jaringan pergelangan 

kaki, termasuk tulang, sendi, ligamen, dan otot, semuanya digunakan dalam 

permainan futsal. Banyak pemain futsal yang cedera karena berlatih dan 

bermain dengan intensitas tinggi, oleh karena itu penting untuk memberikan 

mereka beristirahat di antara sesi. 

 

SIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa ada peningkatan 

rerata pada kelompok test. Rerata nilai SEBT awal dan akhir kelompok I yaitu 

90,03 dan 92,17. Kemudian Rerata nilai SEBT awal dan akhir kelompok II yaitu 

82,33 dan 94,84. Maka perlu adanya latihan menggunakan elastic resistance 

band dan wobble board pada pemain futsal. Karena fleksibilitas memiliki 

manfaat mengurangi rasa sakit, menurunkan risiko dan penyembuhan cedera, 

meningkatkan kemampuan bergerak secara bebas dan mudah, serta 

meningkatkan performa olahraga. 
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