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ABSTRAK

Latar Belakang: Sprain ankle atau keseleo pergelangan kaki adalah cedera
umum pada atlet sepak bola yang dapat mengurangi kemampuan fisik dan
performa mereka. Rehabilitasi yang efektif sangat penting untuk memulihkan
kekuatan dan fungsi otot lower body. Latihan plyometric, yang melibatkan
gerakan eksplosif seperti lompatan dan tolakan, dapat menjadi metode yang
efektif dalam meningkatkan kekuatan dan ketangkasan otot. Pendekatan ini
tidak hanya membantu pemulihan tetapi juga meningkatkan kemampuan atlet
untuk melakukan gerakan dinamis dalam permainan. Penelitian ini
mengeksplorasi efektivitas latihan plyometric dalam rehabilitasi sprain ankle,
serta memberikan panduan praktis untuk pelatih dan fisioterapis.

Tujuan: Untuk mengetahui apakah latihan plyometric dapat meningkatkan
agility, stabilty dan power otot lower body pada atlet pasca sprain ankle.
Metode penelitian: Jenis penelitian ini yang digunakan dalam melakukan
penulisan laporan tugas akhir ini adalah menggunakan metode study case.
Hasil: Adanya peningkatan kekuatan power otot tungkai setelah melakukan
Latihan plyometric single leg hop dan double leg hop selama 6 minggu.
Kesimpulan: Berdasarkan hasil program Latihan plyometric yaitu single leg
hop dan double leg hop pada pasien Mr. A, dengan usia 21 tahun dengan post
sprain ankle dextra gride 1, sebanyak enam belas pertemuan selama 6 minggu
didapatkan hasil bahwa adanya peningkatan kekuatan power otot tungkai,
agility dan stability..

Kata kunci : Sprain Ankle, Atlet Sepak Bola, Otot Lower Body, Plyometric



ABSTRACK

Background: Ankle sprains or ankle sprains are common injuries in soccer
athletes that can reduce their physical abilities and performance. Effective
rehabilitation is essential to restore lower body muscle strength and function.
Plyometric exercises, which involve explosive movements such as jumps and
push-ups, can be an effective method of increasing muscle strength and agility.
This approach not only aids recovery but also improves the athlete's ability to
perform dynamic movements in the game. This research explores the
effectiveness of plyometric exercises in ankle sprain rehabilitation, as well as
providing practical guidance for trainers and physiotherapists.

Objective: To find out whether plyometric training can increase agility, stability
and lower body muscle power in athletes after ankle sprains.

Research method: The type of research used in writing this final assignment
report is using the case study method.

Results: There was an increase in leg muscle strength after doing plyometric
single leg hop and double leg hop exercises for 6 weeks.

Conclusion: Based on the results of the plyometric training program, namely
single leg hop and double leg hop in the patient Mr. A, aged 21 years with post
sprain ankle dextra gride 1, sixteen meetings over 6 weeks showed that there
was an increase in leg muscle strength, agility and stability

Keywords: Ankle Sprains, Football Athletes, Lower Body Muscles,
Plyometrics.
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