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PENGARUH LATIHAN RESISTANCE BAND TERHADAP 

PENINGKATAN RANGE OF MOTION (ROM) ANKLE PADA 

PENDERITA CEDERA ANKLE GRADE I 

 

ABSTRAK 

 

Cedera ankle merupakan salah satu cedera paling umum yang terjadi dalam 

aktivitas olahraga, khususnya futsal, dan dapat menyebabkan keterbatasan gerak 

sendi. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan resistance band 

terhadap peningkatan range of motion (ROM) pada penderita cedera ankle grade I. 

Metode penelitian ini menggunakan desain eksperimen semu dengan rancangan 

pre-test and post-test with control group. Sampel penelitian terdiri dari 14 orang 

siswa akademi futsal yang mengalami cedera ankle grade I dan dibagi ke dalam dua 

kelompok, yaitu kelompok intervensi dan kelompok kontrol. Kelompok intervensi 

menjalani latihan resistance band selama 12 kali pertemuan, sedangkan kelompok 

kontrol tidak mendapat perlakuan. Teknik pengambilan data dilakukan dengan 

mengukur ROM menggunakan alat goniometer pada gerakan plantarfleksi, 

dorsofleksi, eversi dan inversi. Pengambilan data dilakukan sebelum diberikan 

perlakuan (pre test) dan setelah diberikan perlakuan (post test). Pada kelompok 

intevensi, hasil uji paired sample t-test pada gerakan plantarfleksi, dorsofleksi, 

inversi dan eversi memiliki nilai signifikansi sebesar 0,000 atau (p<0,05). Pada 

kelompok kontrol, hasil uji paired sample t-test pada gerakan plantarfleksi memiliki 

nilai signifikansi 0,030 atau (p<0,05), pada gerakan dorsofleksi memiliki nilai 

signifikansi 0,017 atau (p<0,05), pada gerakan inversi memiliki nilai signifikansi 

0,030 atau (p<0,05) dan pada gerakan eversi memiliki nilai signifikansi 0,047 atau 

(p<0,05). Selanjutnya, pada kelompok intervensi, hasil analisis effect size Cohen’s 

d pada gerakan plantarfleksi, dorsofleksi, inversi dan eversi memiliki interpretasi 

“Sangat Besar” dengan nilai d lebih dari 1,3 atau (d≥1,3). Sedangkan pada 

kelompok kontrol,  hasil analisis effect size Cohen’s d pada gerakan plantarfleksi, 

dorsofleksi, inversi dan eversi memiliki interpretasi “Besar” dengan nilai d di antara 

0,8 sampai 1,3 atau (0,8≤d<1,3). Hasil penelitian menunjukkan adanya peningkatan 

ROM yang signifikan pada gerakan plantarfleksi, dorsofleksi, inversi, dan eversi 

pada kelompok intervensi begitu juga dengan kelompok kontrol. Namun, hasil pada 

kelompok intervensi memiliki pengaruh yang lebih besar dalam meningkatkan 

ROM dibandingkan dengan kelompok kontrol. 

 

Kata Kunci : Resistance band, Range of Motion, cedera ankle grade I 
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THE EFFECT OF RESISTANCE BAND EXERCISE ON 

INCREASING ANKLE RANGE OF MOTION (ROM) IN 

PATIENTS WITH GRADE I ANKLE INJURY 

ABSTRACT 

 

Ankle injury is one of the most common injuries that occur in sports activities, 

especially futsal, and can cause limitations in joint movement. This study aims to 

determine the effect of resistance band training on increasing range of motion 

(ROM) in patients with grade I ankle injuries. This research method uses a quasi-

experimental design with a pre-test and post-test with a control group. The study 

sample consisted of 14 futsal academy students who suffered grade I ankle injuries 

and were divided into two groups, namely the intervention group and the control 

group. The intervention group underwent resistance band training for 12 meetings, 

while the control group did not receive treatment. The data collection technique 

was carried out by measuring ROM using a goniometer on plantarflexion, 

dorsiflexion, eversion and inversion movements. Data collection was carried out 

before treatment (pre-test) and after treatment (post-test). In the intervention group, 

the results of the paired sample t-test on plantarflexion, dorsiflexion, inversion and 

eversion movements had a significance value of 0.000 or (p<0.05). In the control 

group, the results of the paired sample t-test on the plantarflexion movement had a 

significance value of 0.030 or (p<0.05), on the dorsiflexion movement had a 

significance value of 0.017 or (p<0.05), on the inversion movement had a 

significance value of 0.030 or (p<0.05) and on the eversion movement had a 

significance value of 0.047 or (p<0.05). Furthermore, in the intervention group, 

the results of the Cohen's d effect size analysis on the plantarflexion, dorsiflexion, 

inversion and eversion movements had an interpretation of "Very Large" with a d 

value of more than 1.3 or (d≥1.3). Meanwhile, in the control group, the results of 

the Cohen's d effect size analysis on the plantarflexion, dorsiflexion, inversion and 

eversion movements had an interpretation of "Large" with a d value between 0.8 

and 1.3 or (0.8≤d<1.3). The results showed a significant increase in ROM in 

plantarflexion, dorsiflexion, inversion, and eversion movements in both the 

intervention group and the control group. However, the intervention group had a 

greater impact on increasing ROM compared to the control group. 
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