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Abstract. Ankle injuries are among the most common injuries experienced by adolescent soccer players, often 

caused by poor stability and neuromuscular control. Ankle instability not only affects athletic performance but 

also increases the risk of recurrent injuries. One effective preventive and rehabilitative approach is dynamic 

balance training, such as the Star Excursion Balance Test (SEBT). This study aimed to analyze the effect of 

education and SEBT exercises on ankle stability enhancement in U-15 soccer players at SSB Mandiri Medan. 

This research employed a pre-experimental design with a one-group pre-test and post-test approach, involving 

20 male participants aged 13–15 years. The SEBT training program was conducted for four weeks, with a 

frequency of three sessions per week. Ankle stability was measured using reach distances in all eight directions 

of SEBT and the Cumberland Ankle Instability Tool (CAIT) questionnaire. Data were analyzed using a paired t-

test to compare pre- and post-intervention results. The findings showed a significant improvement in SEBT reach 

scores (p < 0.05) and increased CAIT scores, indicating enhanced functional ankle stability. These results suggest 

that structured education and SEBT training can serve as an effective strategy for injury prevention and 

performance enhancement in young soccer athletes. 

 

Keywords: ankle stability, Star Excursion Balance Test,  youth soccer 

 
Abstrak. Cedera pergelangan kaki merupakan salah satu jenis cedera yang paling sering terjadi pada pemain 

sepak bola remaja, terutama akibat kurangnya stabilitas dan kontrol neuromuskular. Stabilitas ankle yang buruk 

tidak hanya memengaruhi performa atlet, tetapi juga meningkatkan risiko cedera berulang. Salah satu pendekatan 

preventif dan rehabilitatif yang efektif adalah melalui latihan keseimbangan dinamis seperti Star Excursion 

Balance Test (SEBT). Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh edukasi dan latihan SEBT terhadap 

penguatan stabilitas ankle pada pemain sepak bola U-15 di SSB Mandiri Medan. Penelitian ini menggunakan 

desain pre-experimental dengan pendekatan pre-test dan post-test pada satu kelompok tanpa kontrol. Sebanyak 

20 subjek laki-laki usia 13–15 tahun mengikuti program latihan SEBT selama 4 minggu dengan frekuensi 3 kali 

per minggu. Pengukuran stabilitas ankle dilakukan melalui skor jangkauan SEBT ke 8 arah dan kuesioner 

Cumberland Ankle Instability Tool (CAIT). Data dianalisis menggunakan uji paired t-test untuk mengetahui 

perbedaan sebelum dan sesudah intervensi. Hasil penelitian menunjukkan adanya peningkatan signifikan pada 

skor jangkauan SEBT (p < 0,05) dan peningkatan skor CAIT, yang mencerminkan penguatan stabilitas ankle 

secara fungsional. Temuan ini menunjukkan bahwa edukasi dan latihan SEBT yang dilakukan secara terstruktur 

dapat menjadi strategi efektif dalam mencegah cedera dan meningkatkan performa atlet remaja. 

 

Kata kunci: stabilitas ankle, Star Excursion Balance Test, sepak bola remaja. 

 

 

1. LATAR BELAKANG 

Cedera pergelangan kaki (ankle sprain) merupakan salah satu cedera muskuloskeletal 

yang paling umum terjadi pada pemain sepak bola, terutama pada usia remaja. Gerakan cepat 

seperti sprint, perubahan arah mendadak, dan lompatan dalam sepak bola menjadikan 

pergelangan kaki sangat rentan mengalami cedera (Zech et al., 2021). Ketidakstabilan sendi 

pergelangan kaki dapat menyebabkan gangguan keseimbangan, menurunnya kontrol 

neuromuskular, serta meningkatkan risiko cedera ulang (Delahunt et al., 2019). Remaja yang 
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aktif secara fisik, seperti pemain sepak bola U-15, berada dalam fase perkembangan 

propriosepsi dan neuromuskular yang sangat dinamis (Endo &Miura., 2021). Oleh karena itu, 

intervensi yang berfokus pada peningkatan stabilitas dinamis dan pencegahan cedera sebaiknya 

mulai diberikan sejak tahap pembinaan awal (Brown & Jeon., 2020). Stabilitas ankle adalah 

kemampuan sendi untuk tetap stabil dalam berbagai posisi dan kondisi gerak, dan dipengaruhi 

oleh kekuatan otot, sistem sensorik, dan kontrol motorik (Verhagen & Bolling, 2022). Star 

Excursion Balance Test (SEBT) merupakan metode yang telah divalidasi secara klinis sebagai 

alat ukur keseimbangan dinamis sekaligus bentuk latihan proprioseptif fungsional. SEBT 

terbukti mampu meningkatkan aktivasi otot-otot stabilisator ekstremitas bawah, terutama 

pergelangan kaki dan pinggul (Oliveira et al., 2021). Selain sebagai alat penilaian, program 

latihan berbasis SEBT telah terbukti efektif dalam mencegah cedera dan meningkatkan 

stabilitas sendi pada berbagai kelompok usia, termasuk atlet remaja (Silva et al., 2023). 

Namun, berdasarkan kajian pustaka dan pengamatan lapangan, belum banyak penelitian 

di Indonesia yang secara khusus menerapkan latihan SEBT yang dikombinasikan dengan 

edukasi tentang pencegahan cedera pada pemain usia muda. Dalam konteks pembinaan di SSB, 

pendekatan latihan masih banyak difokuskan pada teknik bermain, tanpa integrasi program 

preventif yang sistematis. Celah ini mengindikasikan pentingnya penerapan intervensi yang 

bersifat edukatif sekaligus praktis. Penelitian ini membawa kebaruan dengan menyatukan 

edukasi tentang stabilitas ankle dan pencegahan cedera, serta latihan SEBT sebagai pendekatan 

praktis yang dapat dilakukan di lapangan. Selain itu, pengukuran dilakukan menggunakan dua 

pendekatan: objektif (jangkauan SEBT ke 8 arah) dan subjektif (skor CAIT), yang memberikan 

gambaran komprehensif tentang perubahan stabilitas ankle. Dengan latar belakang tersebut, 

penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh edukasi dan latihan SEBT terhadap 

penguatan stabilitas ankle pada pemain sepak bola U-15 di SSB Mandiri Medan, sebagai model 

intervensi fungsional yang aplikatif dan berbasis bukti (evidence-based). 

 

2. KAJIAN TEORITIS 

Stabilitas pergelangan kaki (ankle) merupakan kemampuan sendi untuk mempertahankan 

posisi atau mengontrol gerakan saat tubuh menerima beban, baik dalam kondisi statis maupun 

dinamis (Delahunt et al., 2019). Ketidakstabilan pergelangan kaki, atau chronic ankle 

instability (CAI), terjadi akibat gangguan pada kontrol neuromuskular dan sensorik, terutama 

setelah cedera sprain berulang. Pada pemain sepak bola, risiko ini meningkat karena intensitas 

gerak yang tinggi seperti lompatan, pendaratan, dan perubahan arah secara tiba-tiba (Zech et 



 
 
 

E-ISSN: 2987-2901- P-ISSN: 2987-2898, Hal 63-72 
 
 

65      Jurnal Mahasiswa Ilmu Farmasi dan Kesehatan - VOLUME 1, NO. 2, April 2023 
 
 
 

al., 2021). Cedera ankle yang tidak ditangani secara tepat dapat berdampak jangka panjang 

terhadap kinerja atlet dan bahkan menyebabkan gangguan permanen. Oleh karena itu, program 

pencegahan berbasis stabilitas dan keseimbangan menjadi pendekatan penting dalam 

pembinaan atlet muda. Keseimbangan dinamis adalah kemampuan tubuh untuk 

mempertahankan kontrol postur saat bergerak, terutama dalam satu kaki tumpuan. Salah satu 

indikator fungsional yang digunakan untuk menilai dan melatih keseimbangan dinamis adalah 

Star Excursion Balance Test (SEBT). Latihan SEBT melibatkan gerakan menjangkau ke 

delapan arah sambil bertumpu pada satu kaki, yang menstimulasi aktivasi otot dan propriosepsi 

ekstremitas bawah (Oliveira et al., 2021). SEBT tidak hanya digunakan sebagai alat ukur, tetapi 

juga telah terbukti efektif sebagai latihan rehabilitasi maupun pencegahan cedera. SEBT 

terbukti efektif dalam mengidentifikasi gangguan keseimbangan serta digunakan sebagai 

bentuk latihan pencegahan cedera, terutama pada atlet muda (Zamorano et al., 2022). 

Karagiannakis et al. (2020) menemukan bahwa partisipan yang menjalani program SEBT 

selama 4 minggu mengalami peningkatan signifikan pada aktivasi otot pergelangan kaki dan 

kontrol postural. Aspek edukatif juga menjadi komponen penting dalam program pencegahan 

cedera, terutama pada atlet remaja. Pengetahuan tentang risiko cedera dan pentingnya stabilitas 

sendi dapat meningkatkan kesadaran dan kepatuhan terhadap latihan preventif (Brown & Jeon, 

2020). Stabilitas sendi pergelangan kaki (ankle) sangat penting dalam aktivitas olahraga seperti 

sepak bola, terutama saat terjadi perubahan arah mendadak, pendaratan, dan gerakan eksplosif. 

Ketika stabilitas ini terganggu akibat cedera seperti ankle sprain, maka akan muncul risiko 

ketidakstabilan kronik atau chronic ankle instability (CAI), yang menyebabkan defisit 

neuromuskular dan keseimbangan (Stergiou, Calvo, & Forelli, 2025). Menurut Berkey et al. 

(2024), pemain remaja dengan riwayat ankle sprain cenderung memiliki defisit keseimbangan 

dinamis yang signifikan, menjadikan mereka lebih rentan mengalami cedera ulang. Namun, 

dalam praktiknya, pendekatan edukasi belum menjadi bagian integral dari pelatihan sepak bola 

di banyak Sekolah Sepak Bola (SSB) di Indonesia. Integrasi edukasi dan latihan fungsional 

seperti SEBT diharapkan dapat menjadi pendekatan yang lebih komprehensif dalam 

meningkatkan stabilitas ankle dan performa atlet remaja. 

Beberapa studi sebelumnya telah membuktikan efektivitas SEBT terhadap stabilitas 

pergelangan kaki: 

1. Silva et al. (2023) melaporkan bahwa latihan SEBT dapat secara signifikan 

meningkatkan jangkauan gerak dan keseimbangan dinamis pada atlet muda. 
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2. Oliveira et al. (2021) menemukan peningkatan yang bermakna pada keseimbangan 

postural setelah intervensi SEBT pada individu dengan chronic ankle instability. 

3. Endo & Miura (2021) menunjukkan bahwa kekuatan otot ekstremitas bawah dan 

postur memengaruhi hasil SEBT, sehingga latihan ini efektif sebagai sarana 

penguatan fungsional. 

Namun, penelitian yang mengombinasikan edukasi cedera dan latihan SEBT secara 

terstruktur masih jarang dilakukan, khususnya pada populasi pemain sepak bola usia remaja di 

Indonesia. Maka dari itu, studi ini menjadi penting untuk memberikan kontribusi ilmiah 

terhadap pendekatan preventif berbasis latihan di lapangan. 

Berdasarkan teori dan hasil-hasil penelitian sebelumnya, dapat diasumsikan bahwa 

latihan SEBT yang diberikan secara rutin, ditambah dengan edukasi mengenai pentingnya 

stabilitas ankle, akan memberikan pengaruh positif terhadap penguatan stabilitas pergelangan 

kaki. Arah penelitian ini ditujukan untuk membuktikan efektivitas pendekatan tersebut dalam 

konteks nyata pembinaan atlet usia remaja di Sekolah Sepak Bola. 

 

3. METODE PENELITIAN 

3.1. Desain Penelitian 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain pre-eksperimental 

tipe one-group pre-test and post-test design, yaitu dengan memberikan perlakuan kepada 

satu kelompok subjek, kemudian dilakukan pengukuran sebelum dan sesudah intervensi. 

Dengan tujuan untuk mengetahui perubahan atau pengaruh dari intervensi latihan dan 

edukasi SEBT terhadap stabilitas ankle.  

O₁ → X → O₂ 

Keterangan: 

O₁ = Pre-test (pengukuran stabilitas ankle sebelum intervensi) 

X = Perlakuan (edukasi dan latihan SEBT selama 4 minggu) 

O₂ = Post-test (pengukuran stabilitas ankle sesudah intervensi) 

 

 

3.2. Populasi dan Sample 

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh pemain sepak bola U-15 yang aktif 

berlatih di Sekolah Sepak Bola (SSB) Mandiri Medan. Sampel diambil secara purposive 

sampling dengan kriteria inklusi sebagai berikut: 
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1) Laki-laki berusia 13–15 tahun 

2) Tidak sedang mengalami cedera pergelangan kaki saat pengambilan data 

3) Mengikuti latihan rutin minimal 3 kali seminggu 

Jumlah sampel yang digunakan adalah 20 subjek, yang memenuhi kriteria dan 

menyatakan kesediaan untuk mengikuti program latihan secara penuh. 

3.3. Teknik dan Instrument Pengumpulan Data 

Pengumpulan data dilakukan melalui dua jenis instrumen: 

1) Pengukuran Objektif Stabilitas Ankle 

 Menggunakan Star Excursion Balance Test (SEBT) ke 8 arah (anterior, 

anterolateral, lateral, posterolateral, posterior, posteromedial, medial, dan 

anteromedial). 

 Setiap arah diukur jangkauan maksimalnya dalam satuan sentimeter, lalu 

dinormalisasi terhadap panjang tungkai bawah. 

2) Pengukuran Subjektif Stabilitas Ankle 

 Menggunakan kuesioner Cumberland Ankle Instability Tool (CAIT) versi 

bahasa Indonesia yang telah teruji validitas dan reliabilitasnya (r > 0,7; α > 

0,8), untuk menilai persepsi individu terhadap stabilitas pergelangan kaki 

mereka. 

Instrumen SEBT dan CAIT dipilih karena telah banyak digunakan dalam berbagai 

penelitian dengan hasil valid dan reliabel untuk menilai perubahan stabilitas ankle (Silva et 

al., 2023; Oliveira et al., 2021). 

3.4. Alat dan Teknik Analisis Data 

Data dianalisis menggunakan uji statistik paired sample t-test, untuk melihat 

perbedaan signifikan antara nilai pre-test dan post-test dari masing-masing variabel 

(jangkauan SEBT dan skor CAIT). Uji t ini digunakan karena data bersifat numerik dan 

berdistribusi normal (p > 0,05 pada uji normalitas Shapiro–Wilk). Taraf signifikansi 

yang digunakan adalah α = 0,05. Analisis data dilakukan dengan menggunakan 

perangkat lunak statistik SPSS versi terbaru. 

 

3.5. Model Penelitian 

Model penelitian ini dapat dijelaskan sebagai hubungan kausal antara perlakuan 

edukasi dan latihan SEBT (X) terhadap penguatan stabilitas ankle (Y), yang diukur 
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melalui perubahan skor SEBT dan CAIT. Dengan demikian, model penelitian ini 

mencerminkan: X → Y, dimana 

X: Edukasi dan latihan Star Excursion Balance Test 

Y: Stabilitas ankle (jangkauan SEBT dan skor CAIT) 

 

4. HASIL DAN PEMBAHASAN 

4.1. Proses dan Lokasi Pengumpulan Data 

Penelitian ini dilaksanakan di lapangan latihan SSB Mandiri Medan, Sumatera 

Utara, selama rentang waktu bulan Juli 2023. Selama periode tersebut, subjek mengikuti 

program edukasi dan latihan SEBT selama 4 minggu, dengan frekuensi 3 kali seminggu. 

Evaluasi dilakukan sebelum dan sesudah intervensi melalui pengukuran jangkauan 

SEBT ke 8 arah dan skor CAIT. 

 

4.2. Hasil Analisis Data 

Analisis dilakukan terhadap dua variabel utama yaitu SEBT dan CAIT. 

4.2.1. Hasil Pre-test dan Post-test SEBT 

Tabel 1. Perbandingan Rata-rata Jangkauan SEBT (Pre dan Post Intervensi) 

SEBT Pre-test 

(cm) 

Post-test 

(cm) 

Δ Selisih p-value 

Anterior 64.21±5.12 70.22 ± 4.81 6.01 0.001 

Posterior 70.55 ± 6.03 76.42 ± 5.26 5.87 0.002 

Medial 62.15 ± 5.43 68.73 ± 5.17 6.58 0.000 

Lateral 62.95 ± 4.92 67.31 ± 4.77 4.36 0.003 

Kombinasi total 66.57 ± 5.20 71.45 ± 5.08 4.88 0.000 

Pada hasil penelitian diatas, dapat dilihat bahwa nilai rata-rata selisih setiap bagian 

dari latihan SEBT terdapat peningkatan dengan selisih 4 – 6 cm dengan nilai p<0,05 yang 

berarti ada pengaruh latihan Star Excursion Balance Test terhadap peningkatan stabilitas 

ankle pada pemain sepak bola u-15 SSB Mandiri Medan. 

 

 

 

 

4.2.2. Hasil Score CAIT 

Tabel 2. Perbandingan Rata-rata Skor CAIT (Pre dan Post Intervensi) 
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Score CAIT Pre-test Post-test Δ Selisih p-value 

rata-rata (skor) 22.53±3.20 27.95±3.15 5.42 0.000 

Pada hasil penelitian diatas, dapat dilihat bahwa nilai rata-rata selisih setiap bagian dari 

score CAIT terdapat peningkatan dengan selisih 5 dengan nilai p<0,05 yang berarti ada 

adanya penguatan stabilitas sendi ankle secara subjektif setelah mengikuti latihan dan 

edukasi SEBT. 

 

4.3. Pembahasan 

Dari hasil penelitian diatas dapat disimpulkan bahwa Pengaruh edukasi latihan Star 

Excursion Balance Test  terhadap penguatan stabilitas ankle pada pemain sepak bola U-15 

di SSB Mandiri Medan sangat berpengaruh terhadap penguatan stabilitas ankle pada pemain 

sebak bola remaja. Hasil ini sejalan dengan penelitian oleh Silva et al. (2023) yang 

menunjukkan bahwa latihan SEBT secara teratur dapat meningkatkan keseimbangan 

dinamis dan menurunkan risiko cedera. Demikian pula dengan studi oleh Oliveira et al. 

(2021) yang menunjukkan efektivitas SEBT dalam memperbaiki kontrol postural pada 

individu dengan chronic ankle instability. Peningkatan jangkauan SEBT menunjukkan 

bahwa latihan ini mampu meningkatkan kontrol neuromuskular dan stabilitas dinamis 

pergelangan kaki. Aktivasi otot-otot stabilisator, terutama peroneus longus, tibialis 

posterior, dan gastrocnemius, menjadi lebih optimal dengan latihan yang bersifat 

proprioseptif dan fungsional seperti SEBT (Endo & Miura, 2021). Kenaikan skor CAIT 

mendukung temuan objektif bahwa stabilitas ankle tidak hanya membaik secara 

biomekanis, tetapi juga dirasakan secara subyektif oleh pemain. Hal ini menunjukkan bahwa 

edukasi turut meningkatkan kesadaran proprioseptif dan persepsi stabilitas diri atlet. 

Kombinasi pendekatan edukatif dan praktik latihan juga mendukung temuan dari Brown & 

Jeon (2020) bahwa pemahaman tentang cedera akan meningkatkan kepatuhan terhadap 

protokol latihan pencegahan. 

4.4. Implikasi Teoritis dan Terapan 

Secara teoritis, penelitian ini menguatkan prinsip motor control dan neuromuscular 

adaptation dalam konteks pencegahan cedera olahraga. Adaptasi sistem saraf terhadap 

latihan berulang memberikan kontribusi besar terhadap peningkatan fungsi stabilisasi sendi. 

Secara praktis, hasil penelitian ini menyarankan bahwa program edukasi dan latihan SEBT 

dapat diterapkan secara sederhana namun efektif di lingkungan SSB tanpa memerlukan alat 
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bantu mahal. Program ini dapat menjadi bagian dari rutinitas latihan preventif yang 

berdampak langsung pada kesiapan fisik pemain sepak bola remaja.  

 

5. KESIMPULAN DAN SARAN 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, dapat disimpulkan bahwa pengarh 

edukasi latihan Star Excursion Balance Test (SEBT) secara signifikan berpengaruh terhadap 

peningkatan stabilitas pergelangan kaki pada pemain sepak bola U-15 di SSB Mandiri Medan. 

Hal ini ditunjukkan oleh adanya peningkatan jangkauan gerak pada semua arah SEBT serta 

peningkatan skor persepsi stabilitas ankle berdasarkan kuesioner CAIT setelah intervensi. 

Temuan ini mengindikasikan bahwa pendekatan kombinasi antara edukasi cedera dan latihan 

proprioseptif seperti SEBT dapat menjadi strategi efektif dalam pencegahan cedera dan 

peningkatan fungsi stabilitas sendi pada atlet usia remaja. Meskipun hasil penelitian 

menunjukkan pengaruh yang positif dan signifikan, upaya generalisasi harus dilakukan secara 

hati-hati mengingat keterbatasan dalam ukuran sampel yang hanya melibatkan satu kelompok 

pemain dari satu SSB, serta tidak adanya kelompok pembanding (kontrol) dalam desain 

penelitian. Selain itu, pengaruh jangka panjang dari latihan SEBT terhadap kejadian cedera 

belum dapat diukur secara langsung melalui penelitian ini. 

Berdasarkan hasil penelitian ini, disarankan agar pelatih sepak bola usia remaja 

mengintegrasikan program latihan keseimbangan berbasis SEBT ke dalam rutinitas latihan 

mingguan. Selain itu, pelatihan bagi pelatih dan pemain mengenai pentingnya stabilitas 

pergelangan kaki juga perlu ditingkatkan untuk membangun kesadaran akan pencegahan 

cedera sejak dini. Untuk penelitian selanjutnya, disarankan untuk menggunakan desain 

eksperimental dengan kelompok kontrol dan melibatkan lebih dari satu institusi pembinaan 

agar hasilnya lebih representatif dan dapat digeneralisasikan secara lebih luas. Penelitian 

lanjutan juga diharapkan dapat mengevaluasi dampak jangka panjang program latihan terhadap 

kejadian cedera aktual di lapangan. 
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