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ABSTRAK 

 

Latar belakang: Keseimbangan merupakan komponen penting bagi segabagain besar ativitas manusia. 

Keseimbangan yang baik membuat seorang manusia akan mandiri, produktif serta proaktif. Keseimbangan akan 

mendukung  kegiatan sehari hari seperti pekerjaan rumah, memasak, berbelanja, latihan fisik dan bepergian. 

Komponen penting dalam mendukung keseimbangan yang adequate adalah kekuatan otot. Program latihan 

penguatan perlu diintegrasikan dalam program latihan keseimbangan Tujuan: Mengetahui efektivitas latihan 

closed chain untuk meningkatkan keseimbangan pada subjek dewasa muda sehat. Metode: Subjek penelitian 

berjumlah  orang dewasa muda berusia 20-21 tahun yang memiliki aktivitas sehari-hari sebagai mahasiswa aktif 

di universitas muhammadiyah surakarta. Subjek dibagi menjadi dua kelompok yaitu kelompok intervensi 

(latihan closed chain) berjumlah 20 orang dan kelompok kontrol/balance training (single leg stance, squat 

exercise) berjumlah 20 orang. Hasil: Hasil analisis data yang dilakukan dengan menggunakan spss 20.0 

menunjukkan bahwa latihan closed kinetic terbukti efektif dalam meningkatan performa keseimbangan pada 

subjek dewasa muda (p=0,00) dibandingkan  dengan kelompok kontrol/ balance training (p=0,198) dan terdapat 

beda efektivitas antara latihan closed chain dengan balance training (p=0.00) dengan nilai mean pada kelompok 

latihan closed chain 4,1535 sedangkan pada kelompok balance training 0,1605. Kesimpulan: Latihan closed 

chain efektif dalam meningkatkan keseimbangan dewasa muda dan terdapat perbedaan efektivitas antara latihan 

close chain dengan balance training. 

  

Kata kunci : keseimbangan, closed chain, balance training.  

 

ABSTRACT 

 

Background: Balance is essential for most of human activity. Adequate balance Will make human live 

independently, productive and safety. People need balance for working, hosehold work, cooking, shooping, 

exercise and etc. Various components of human physiology system contribute to establish good balance such 

muscle strength. Strenghtening exercise is one of program which should be created in balance training program 

especially with Closed chain exercise.  

Objective: Knowing efectivity of  closed chain exercuse to improve balance performance for healthy  young age 

community.  

Method: Respondents who were conducted for this study were 20-21 age, students of physical therapy 

departement. This study was divided for two groups 20 respondents participated in close chain exercise balance 

program and 20 respondents in unspesific balance training. 

Result: Data analysis showed that closed chain exercise more efective improving balance performance in young 

age community (p=0,00) mean 4,1535 than unspesified balance training (p=0,198) mean 0,1605. 

Conclusion: Close chain exercise was found better than unspesified balance training to imorove balance 

performance in young age.    

 

Key Word :Balance, Closed Chain, Balance Training 
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PENDAHULUAN 

 

Keseimbangan adalah sikap tubuh yang bertugas untuk menjaga posisi tetap stabil baik diam 

atau beraktivitas, keseimbangan merupakan salah satu komponen dalam fungsi tubuh manusia yang 

perlu diperhatikan, karena semua tugas atau aktivitas manusia selalu melibatkan komponen 

keseimbangan dalam eksekusinya. Keseimbangan merupakan faktor penting yang mempengaruhi 

stabilitas tubuh individu ketika berdiri dan berjalan. Guna mempertahankan keseimbangan tubuh 

individu, beberapa sistem dalam tubuh akan berinteraksi satu sama lain (Cho Igsoo, Hwangbo, Lee, & 

Lee, 2014; Herlambang, 2016) .  

Modalitas sensorik yang terlibat dalam mempertahankan keseimbangan, terdiri dari 

somatoafferent, vestibular, input visual, dan kontrol gerakan melalui kontraksi otot yang akan menilai 

posisi tubuh saat ini maupun adanya gangguan eksternal serta umpan balik dari strategi gerakan 

afferent sebelumnya. Proses motorik yang dikoordinasikan oleh trunk dan otot anggota gerak bawah 

terkombinasikan dalam postural strategies yang dapat menurunkan body sway dan mempertahankan 

BOS (Thabet, Alshehri, & Helal, 2017). 

Penurunan fungsi otot ekstremitas bawah telah diidentifikasi sebagai salah satu faktor resiko 

jatuh sebagai hasil dari penurunan keseimbangan. Berdiri dan berjalan seharusnya dapat dilakukan 

secara efisien dan aman dengan tingkat kelelahan yang rendah dalam arti mencegah insiden jatuh dan 

cedera.  Latihan penguatan merupakan sesuatu yang penting untuk kesehatan tulang dan otot tubuh 

manusia, kondisi tulang dan otot yang kuat  diperlukan untuk berjalan dan aktivitas sehari-hari yang 

bersifat independent/mandiri (Marigold, Eng, Tokuno, & Donnelly, 2011) 

Meningkatkan mobilitias (contoh kemampuan untuk merubah kecepatan berjalan dan arah) 

merupakan aktivitas atau program yang biasanya diberikan dalam program rehabilitasi keseimbangan. 

Satu aspek esensial dalam mobilitas adalah akselerasi atau deselerasi tubuh secara efektif sambil 

mempertahankan keseimbangan (Kim & Yoo, 2017). Pemeliharaan aktifitas fisik selama daur 

kehidupan menurunkan prevalensi keterbatan fungsi yang dekat berkorelasi dengan proses 

degeneratif. Peningkatan self esteem dan kepercayaan diri seseorang terhadap kemampuannya dalam 

melakukan aktivitas fisik sehingga menghindari penarikan sosial. Antusiasme, Partisipasi dan 

keterlibatan  seorang individu secara aktif untuk meningkatkan aktivitas fisik secara teratur yang 

mencakup kegiatan rumah tangga, waktu luang/hobi dan latihan  dalam kehidupan sehari-hari dapat 

meningkatkan self efficacy/ keyakinan individu untuk melakukan performa sehinga resiko jatuh atau 

cedera dapat diminimalisir (Yatar & Yildirim, 2015). Meningkatkan aktivitas fisik dalam kehidupan 

sehari-hari terlihat sederhana dan efektif untuk menetralisir resiko jatuh/ penurunan keseimbangan 

(Aoyama, Suzuki, & Kuzuya, 2015) .  

Keseimbangan yang baik didapatkan dari kekuatan otot yang baik (Aoyama, Suzuki, Onishi, & 

Kuzuya, 2011) Studi yang dilakukan oleh Lee dan Park (2013) menemukan peningkatan 

keseimbangan dapat dijelaskan melalui toleransi terhadap instabilitas, peningkatan tahnanan pada 

tingkat kelelahan otot. Toleransi tersebut didapatkan dari meningkatnya kekuatan otot terutama 

kekuatan otot anggota gerak bawah (Lee & Park, 2013). Parameter penting kinerja keseimbangan 

adalah variasi gerak, kekuatan otot serta fungsi somatosensori. Kinerja/performa kerja otot dapat 

ditingkatkan melalui program latihan tahanan/penguatan yang bisa dibagi menjadi Open Kinetic 

Chain (OKC) dan Close Kinetic Chain (CKC). Berdasarkan penelitian yang sudah dilakukan latihan 

ini lebih efektif untuk meningkatkan kekuatan otot dibandingkan latihan open chain. Latihan closed 

chain dapat melatih beberapa grup otot sekaligus secara bersamaan dalam satu latihan (Kwon, Park, 

Jefferson, & Kim, 2013a).  

Terminologi "kinetic chain" digunakan untuk mendeskripsikan bagaimana tubuh bergerak 

dengan fungsi anggota gerak pada open kinetic (OKC) atau closed kinetic chain (CKC). Perbedaan 

dua kondisi ini ditentukan pada posisi akhir anggota gerak, apakah anggota gerak  bebas atau 

tersangga atau anggota gerak bergerak melawan permukaan yang keras atau lunak. OKC dan CKC 

menghasilkan pola yang berbeda pada aktivitas otot dan ligamen. Latihan closed chain memberikan 
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aktivasi kelompok otot antagonis terhadap beberapa kelompok persendian (Greenstein, Bishop, 

Edward, & Topp, 2011).  

Oleh karena itu, latihan closed chain tidak digunakan untuk mengisolasi atau melakukan 

pemeriksaan pada grup otot tunggal. Contoh latihan closed chain terasuk push-ups, pullups, squats, 

dan lunges. Semua tipe latihan closed chain dapat dilakukan baik dengan menggunakan beban atau 

tidak. Sebaliknya, latihan open chain (OKC) mengisolasi grup otot spesifik yang akan bermanfaat 

untuk penguatan dan tujuan evaluasi (Kim & Yoo, 2017; Kisner & Colby, 2012) . Tindakan kompleks 

banyak otot ini dapat meningkatkan stabilitas pada sendi. Program latihan yang berfokus pada 

kebugaran fisik dapat berkontribusi dalam penurunan resiko jatuh pada individu. keterlibatan 

keseimbangan fungsional, kekuatan otot, mobilitas, dissabilitas dan resiko jatuh dapat meningkat oleh 

adanya program latihan yang baik. 

 

METODE 

 

Penelitian ini menggunakan pendekatan quasi eksperimen dengan rancangan penelitian pre dan 

post test design dengan kelompok kontrol sebagai pembanding. Penelitian di lapangan dilaksanakan 

pada bulan oktober 2017 sampai dengan desember 2017 atau 2 bulan. Populasi dalam studi ini adalah 

mahasiswa fisioterapi fakultas ilmu kesehatan semester iii. Penelitian ini dibagi menjadi dua 

kelompok, kelompok perlakuan diberikan intervensi latihan closed chain dan kelompok kontrol 

diberikan intervensi latihan keseimbangan konvensional. Teknik pengambilan sampel dengan 

menggunakan purposive sampling berdasarkan kriteria inklusi dan ekslusi yang telah ditentukan. 

Eksklusi : 1) susbjek mengalami cidera anggota gerak atas dan/bawah dalam fase akut 2) subjek 

memiliki gangguan vertigo atau gangguan keseimbangan lainnya variabel terikat dalam penelitian ini 

adalah performa keseimbangan sedangkan variabel terikat adalah closed chain. Data indeks masa 

tubuh (imt), kategori aktivitas fisik, dan riwayat jatuh digunakan untuk mendeskripsikan karakteristik 

data penelitian. Variabel bebas dalam penelitian ini adalah latihan closed chain variabel terikat adalah 

keseimbangan statis. Variabel perancu dalam penelitian ini adalah indeks masa tubuh, tingkat 

aktivitas fisik dan riwayat jatuh dalam tiga bulan terakhir. Penelitian lapangan dilaksanakan tiga kali 

seminggu dengan deskripsi latihan closed chain  dapat dilihat dalam tabel 1.  

 

Tabel 1. Deskripsi latihan closed chain untuk meningkatkan keseimbangan  

Sumber : (Greenstein et al., 2011; Kim & Yoo, 2017; Steffen, Myklebust, Olsen, Holme, & Bahr, 

2008; Uçar et al., 2014) 

 

No. Sesi latihan Deskripsi latihan Dosis latihan 

1. Pemanasan/warmin

g up  

a. Conventional static quadriceps 

b. Conventional static hamstring 

 

c. Latihan penguluran quadriceps  

d. Latihan pengulutan hamstring  

e. Latihan penguluran gastrocnemius  

f. Latihan penguluran pada regio 

ankle  

 

30 detik kontraksi static;  3 

kali pengulangan 

 

 

 

30 detik penguluran statis;  3 

kali pengulangan 

 

2. Latihan inti/ main 

exercise 

a. Lateral set-up exercise  

b. Squatting lunges exercise  

c. Semi squat exercise (0
0
-50

0
) 

d. Wall sit exercise  

e. One-legged quad dips exercise  

 

3 set, 20 repetisi. Istirahat 

satu menit setiap 

menyelesaikan satu set. 
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No. Sesi latihan Deskripsi latihan Dosis latihan 

f. Nordic hamstring  5 repetisi/pengulangan  

3 Latihan 

pendinginan/ 

cooling down 

a. Latihan penguluran quadriceps  

b. Latihan pengulutan hamstring  

c. Latihan penguluran gastrocnemius  

d. Latihan penguluran pada regio 

ankle  

 

 

 

30 detik penguluran statis;  3 

kali pengulangan 

 

Data keseimbangan dihimpun sebelum dan sesudah melaksanakan latihan closed chain selama 

dua bulan. Uji normalitas data pada masing-masing kelompok menggunakan uji saphiro wilk. Analisis 

data pengaruh latihan closed chain terhadap keseimbangan statis dilakukan dengan menggunakan uji 

wilcoxon apabila data tidak berdistribusi normal atau uji paired t-test apabila data berdistribusi 

normal. Beda pengaruh antara kelompok perlakuan dengan kelompok kontrol di analisis dengan 

menggunakan uji independent sample t-test apabila data berdistribusi normal atau menggunakan mann 

whitney test apabila data tidak berdistribusi normal. Uji regresi linier digunakan untuk menganalisis 

perubahan keseimbangan statis sebelum dan setelah mengikuti latihan berdasarkan tingkat indeks 

masa tubuh subjek penelitian; perubahan keseimbangan statis ditinjau berdasarkan tingkat aktivitas 

fisik. Studi dijelaskan secara detail kepada setiap subjek penelitian sebelum intervensi dimulai dan 

informed consent diberikan sebelum subjek penelitian berpartisipasi dalam studi ini. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

A. Hasil 

1. Normalitas Data 

Uji normalitas dilakukan sebelum menguji efektivitas latihan closed chain terhadap 

keseimbangan. Uji ini memiliki tujuan untuk menentukan apakah data berdistribusi normal 

atau tidak, hasil uji ini akan menajdi dasar untuk menentukan metode uji/analisis efektivitas 

variabel bebas terhadap terikat. Uji normalitas data menggunakan uji saphiro wilk.  

 

Tabel 2 Uji Normalitas Data  

Kelompok Statistik 

Pre 

Nilai P Statistik 

Post 

Nilai P 

Perlakuan (Latihan Close 

chain) 

0,794 0,001 0,843 0,004 

Kontrol      (Balance 

Training ) 

0,622 0,000 0,609 0,000 

Sumber data primer  2018 

 

Berdasarkan tabel 2, hasil uji normalitas data tersebut memiliki nilai signifikansi atau 

p<0,005 yang berarti data tidak berdistribusi normal. 

1. Uji Karakteristik data 

a. Uji korelasi antara indeks masa tubuh dengan keseimbangan setelah latihan  

1) Uji korelasi product moment  

Uji ini dimaksudkan untuk mengetahui korelasi variabel independent yaitu indeks 

masa tubuh terhadap keseimbangan. Hasil pengujian dengan menggunakan SPPS 

20.0 yaitu sebagai berikut : 
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Tabel 3 Uji korelasi Indeks Masa tubuh-perubahan Keseimbangan 

Variabel Signifikansi  Korelasi product 

moment 

Indeks Masa tubuh-

perubahan Keseimbangan   

0,019 -0,520 

Sumber data primer, 2018 

 

Berdasarkan analisis statistik menunjukkan nilai signifikansi p=0,019 dengan nilai 

rujukan p=<0,05 yang berarti terdapat hubungan negatif antara indeks masa tubuh 

dengan perubahan keseimbangan setelah latihan close chain dengan korelasi product 

momen (r) -0,520 yang berarti memliki kekuatan hubungan yang sedang antara 

Indeks Masa Tubuh  dengan perubahan keseimbangan 

 

1) Uji Analisis Determinasi (Uji R
2
) 

Analisis determinasi (uji R
2
) dalam regresi linier dilakukan untuk mengetahui 

presentase pengaruh variabel independen (X) terhadap variabel dependen (Y). Berikut hasil 

uji R
2
/ R square dapat dilihat dalam tabel dibawah ini:  

 

 

 

Tabel 4 Uji Analisis Determinasi Indeks Masa tubuh-perubahan Keseimbangan 

Variabel R  R Square R
2
 

Indeks Masa tubuh-

perubahan Keseimbangan   

0,520 0,271 

Sumber data primer, 2018 

 

Berdasarkan tabel dapat diperoleh nilai R2 (R Square) 0,271 atau 27,1%. Hal 

ini menunjukkan bahwa presentase pengaruh/kontribusi variabel indeks masa tubuh 

terhadap variabel perubahan keseimbangan sebesar 27,1%. sedangkan sisanya 72,9% 

dipengaruhi oleh variabel lain yang belum dimasukkan dalam studi ini.  

 

a. Uji korelasi antara aktivitas fisik dengan keseimbangan setelah latihan  

1) Uji korelasi product moment  

Uji ini dimaksudkan untuk mengetahui korelasi variabel independent yaitu aktivitas 

fisik terhadap perubahan  keseimbangan. Hasil pengujian dengan menggunakan SPPS 

20.0 yaitu sebagai berikut : 

 

Tabel 5 Uji korelasi tingakat aktivitas fisik-perubahan Keseimbangan 

Variabel Signifikansi  Korelasi product 

moment 

Aktivitas fisik - perubahan 

Keseimbangan   

0,153 0,332 

Sumber data primer, 2018 

 

Berdasarkan analisis statistik menunjukkan nilai signifikansi p=0,153 dengan 

nilai rujukan p=<0,05 yang berarti tidak terdapat hubungan antara tingkat aktivitas 

fisik dengan perubahan keseimbangan setelah latihan close chain dengan korelasi 

product moment (r) 0,332 yang berarti memliki kekuatan hubungan yang rendah 

antara tingkat aktivitas fisik  dengan perubahan keseimbangan. 
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1) Uji Analisis Determinasi (Uji R
2
) 

Analisis determinasi (uji R
2
) dalam regresi linier dilakukan untuk mengetahui 

presentase pengaruh variabel independen (X) terhadap variabel dependen (Y). 

Berikut hasil uji R
2
/ R square dapat dilihat dalam tabel dibawah ini:  

Tabel 6 Uji Analisis Determinasi tingkat aktivitas fisik-perubahan 

Keseimbangan 

Variabel R  R Square R
2
 

Indeks Masa tubuh-

perubahan Keseimbangan   

0,332 0,110 

Sumber data primer, 2018 

 

Berdasarkan tabel dapat diperoleh nilai R2 (R Square) 0,11 atau 11%. Hal ini 

menunjukkan bahwa presentase pengaruh/kontribusi variabel tingkat aktivitas fisik 

terhadap variabel perubahan keseimbangan sebesar 11%. sedangkan sisanya 89% 

dipengaruhi oleh variabel lain yang belum dimasukkan dalam studi ini.  

1. Uji Pengaruh 

Tabel 7 Uji efektivitas latihan closed chain terhadap keseimbangan  

Kelompok 
Rata-rata selisih 

pre-post treatment Nilai P Keterangan 

 Perlakuan  (Latihan Closed Chain) 4,1535 0,000 Ha diterima 

 Kontrol      (Latihan Balance 

training) 

0,1605 0,198 Ha ditolak 

Sumber data primer, 2018 

 

Berdasarkan hasil uji normalitas data, uji efektivitas latihan closed chain terhadap 

keseimbangan menggunakan uji wilcoxon, diperoleh nilai signifikansi p= 0,00, nilai rujukan 

p=<0,05. Hasil tersebut menunjukkan latihan closed chain efektif untuk meningkatkan 

keseimbangan dengan nilai rata-rata selisih pre-post treatment 4,1535. Hasil uji pengaruh 

pada kelompok kontrol menunjukkan hal yang sebaliknya yaitu balance training belum efektif 

untuk meningkatkan keseimbangan pada keseimbangan dewasa muda dengan nilai 

signifikansi p= 0,198 nilai rujukan p=<0,05 dengan nilai rata-rata selisih pre-post treatment 

0,1605. 

1. Uji beda pengaruh latihan close chain - balance training   

Uji beda pengaruh dilakukan dengan menganalisis data selisih rata-rata antara pre dan 

post test perlakuan dan kontrol. Hasil uji beda pengaruh antara kelompok perlakuan dan 

kelompok kontrol dapat dilihat pada tabel 4 di bawah ini. 

 

Tabel 8 Uji beda antara latihan closed chain dan balance training terhadap keseimbangan   

Kelompok  Nilai P (2-

tailed) 

Rata-rata selisih pre-

post treatment  

Keterangan  

Uji beda pengaruh efektivitas 

latihan closed chain dan 

Balance Training 

 

0,00 
 Rata-rata Perlakuan 

= 4,1535 

 Rata-rata kelompok 

kontrol = 0,1605 

 

Ha diterima  

Sumber data primer, 2018 

 

Berdasarkan tabel diatas, uji beda pengaruh menggunakan uji Mann Whitney diperoleh 

nilai signifikansi  p = 0,000  dengan nilai rujukan p=<0,05 derajat kepercayaan 95%, dengan 

demikian hipotesis alternatif (Ha) diterima dan Hipotesis Nol (Ho) ditolak yang berarti ada 

beda pengaruh terhadap variabel keseimbangan oleh dua perlakuan. Latihan closed chain 
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terbukti lebih efektif untuk meningkatkan keseimbangan ditinjau dari nilai rata-rata selisih 

pre-post treatment yaitu 4,1535 sedangkan kelompok balance training tidak spesifik 

menunjukkan nilai rata-rata pre-post treatment yaitu 0,1605.   

 

B. Pembahasan  
 

Korelasi antara kekuatan otot dan performa keseimbangan, tergantung pada otot spesifik. 

Studi menemukan secara signifikan hubungan yang kuat antara performa keseimbangan dan 

performa anggota gerak bawah. Studi melaporkan bawah kelemahan otot, diantara secara 

signifikan dan independent. Kelemahan otot  merupakan prediktor tunggal dari keseimbangan 

yang kurang baik  

 Kekuatan otot yang lemah akan membawa kesulitan dalam aktivitas sehari-hari. 

Semakin banyak aktivitas yang dihindari akhirnya akan menimbulkan pengalaman kesulitan 

untuk melakukan aktivitas seharu-hari. Individu yang cenderung menghindari aktivitas kontak 

sosial, individu menjadi lebih rentan terhadap efek negatif dari isolasi sosial dan inaktivitas fisik. 

Oleh karena itu, aktivitas fisik yang berkurang secara dramatis akan meningkatkan proses 

kelemahan fisik, menurunnya aktivitas tidak hanya akan berkorelasi terhadap status fisik secara 

umu mtetapi juga komponen spesifik dari fungsi fisik termasuk penurunan kekuatan pada 

ekstremitas bawah sebagai komponen yang menjaga fungsi keseimbangan (Aoyama et al., 2011; 

Uçar et al., 2014).  

Latihan penguatan memberikan penekananan pada kontraksi yang berlangsung berulang 

dan terkadang beberapa waktu, kondisi ini secara bertahap akan melatih daya tahan disamping 

peningkatan kekuatan otot semata. Beberapa studi menunjukkan bahwa daya tahan otot yang 

baik akan mempengaruhi performa keseimbangan (Kahle & Tevald, 2014; Uçar et al., 2014) . 

Latihan penguatan merupakan salah satu alternatif yang baik untuk meningkatkan 

keseimbangan,berdasarkan prinsip fisiologi dasar latihan, adaptasi latihan sebaiknya dilakukan 

secara spesifik dan program latihan spesifik merupakan komponen yang penting dalam program 

latihan keseimbangan. Bentuk latihan penguatan dapat menggunakan banyak prinsip salah 

satunya dapat menggunakan latihan open chain/ OKC atau closed chain/ CKC. Pada studi ini 

latihan keseimbangan menggunakan prinsip close chain dimana menurut beberapa penelitian 

latihan ini menunjukkan hasil yang signifikan dibandingkan dengan latihan open chain/ OKC.  

Latihan CKC melibatkan multipersendian, latihan CKC menstimulus otot secara ganda 

pada saat tahapan pola gerakannya. OKC ekstensi knee dapat menguatkan otot quadrisep tetapi 

latihan CKC squat dapat menguatkan quadrisep, hamstrings, gluteals, adduktors, dan core dengan 

hanya satu latihan.  CKC dipertimbangkan lebih dipilih dibandingkan dengan OKC, karena pada 

komponen latihan CKC memenuhi tahapan gerakkan fungsional baik dalam kehidupan sehari-

hari atau olahraga (Findley, 1999). 

 latihan closed chain menitik beratkan pada kerja otot eksentrik, seperti yang telah 

diketahui bahwa latihan eksentrik dapat mengembangkan kontraksi lebih tinggi pada otot 

sehingga dapat diperoleh efek training yang lebih besar, sehinga berdasarkan asumsi tersebut 

latihan CKC lebih meningkatkan performa fungsional lebih signifikan dibanding dengan latiha 

OKC (Yarlagadda, 2013). Deskripsi ini diperkuat oleh penelitian mi-kyoung kim (2017), studi ini 

menemukan bahwa latihan Closed Chain (CKC) dapat meningkatkan keseimbangan dan 

fungional lebih baik dibandingka n latihan yang bersifat open chain (OKC). Kim menjelaskan 

selama latihan CKC, grup otot dapat bekerja secara simultan, ko-kontraksi disertai aksi kompleks 

dari kerja banyak otot dapat meningkatkan stabilitas persendian secara signifikan (Kim & Yoo, 

2017). 

Latihan OKC lebih bermanfaat diaplikasikan untuk individu yang memiliki lingkup 

gerak sendi yang terbatas dalam hal ini OKC lebih cenderung dimanfaatkan untuk training 

performa otot yang lebih selektif karena latihan OKC berkebalikan prinsipnya dengan CKC yang 

meangaktivasi performa otot-otot multisendi (Cho Igsoo et al., 2014). Latihan CKC 
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menghasilkan  base of support dan kontrol postural yang lebih stabil yang merupakan komponen 

penting dalam mendapatkan keseimbangan yang adequat bagi manusia.Kontrol postural memiliki 

peran yang besar dalam mengurangi insiden jatuh. Latihan yang menitik beratkan pada ankle 

strategy dapat meningkatkan performa otot postural. Pemusatan latihan pada bagian distal yang 

berperan sebagai penyangga  dalam latihan closed chain akan membuat stabilisasi yang baik pada 

bagian proksimal, sehingga aktivitasi otot postural optimal untuk menjaga tubuh untuk tetap 

seimbang (Herlambang, 2016) 

Pada latihan CKC penurunan kecepatan anterior-posterior dan medio-lateral sway dapat 

dilakukan baik dengan mata terbuka maupun tertutup. Hal ini mengindikasikan CKC dapat 

meningkatkan keseimbangan, yang mana dalam mempertahankan keseimbangan dibutuhkan 

kemampuan untuk menerima dan menghambat rangsangan afferent sensori visual, vestibular 

sensory dan input somatosensory. Dalam mata terbuka dapat mengukur visual sensory, vestibular 

sensory, dan fungsi somatosensory. sedangkan, mata tertutup dapat mengukur vestibular sensory 

dan somatosensory function tanpa fungsi visual sensory (Kwon, Park, Jefferson, & Kim, 2013b).  

Kontrol postural khususnya diturunkan dari proses informasi vestibular dan propioseptif 

tampaknya memiliki efek tambahan mendukung  persyaratan kekuatan otot  untuk performa 

keseimbangan dinamis. Penelitian juga menemukan fakta bahwa propioseptif merupakan sumber 

fundamental feedback sensoris khususnya performa yang baik untuk tugas atau aktivitas yang 

dinamis. Hal ini mengindikasikan kekuatan otot dan kontrol postural merupakan penentu 

interaktif keseimbangan fungsional dinamis khususnya tugas yang lebih sulit yang disebabkan 

permukaan base yang lebih sempit atau tugas ganda (Moghadam, Atri, & Javaheri, 2016).  

Ketika individu mempertahankan postur berdiri, ankle joint strategy, hip joint strategy, 

dan step strategy merupakan tiga movement strategi yang digunakan untuk melawan anterior-

posterior translation motion. Studi ini membuktikan bahwa latihan CKC dapat menurunkan 

kecepatan anterior-posterior dan medio-lateral sway. Pergerakan anterior-posterior, medial-

lateral, dan total displacements dari center of pressure (COP) merepresentasikan dari 

kemampuan keseimbangan dinamis individu, pada latihan CKC akan melibatkan otot dari hip, 

knee dan ankle. Latihan CKC melibatkan weight bearing dan kompresi dari banyak sendi, kedua 

hal tersebut akan mengaktifkan neuromuscular dari berbagai kelompok otot dan umpan balik 

proprioceptif dari telapak kaki dan sendi anggota gerak bawah selama latihan CKC yang lebih 

dekat dengan syarat keseimbangan weight bearing (Kim & Yoo, 2017).  

Ankle strategi adalah pola pertama untuk mengkontrol upright sway. Aktivitas otot 

dimulai dari otot bagian distal, anterior tibialis yang diikuti dengan quadricep femoris dan otot 

perut. Penggunaan ankle strategi memerlukan kekuatan otot di ankle. Studi juga mengidentifikasi 

strategi yang lain untuk mengkontrol body sway, yaitu hip movement strategi. Strategi  

mengontrol gerakkan pada persendian hip dengan antifase dengan ankle. Beberapa studi 

menunjukkan korelasi yang signifikan antara kekuatan hip fleksor, knee ekstensor pada subjek 

yang memiliki keseimbangan baik. Hal tersebut mengimplikasikan bahwa hip strategy digunakan 

untuk memperbaiki equilibrium dalam respon atau gangguan ketika permukaan support kecil 

dibandingkan kaki, membuat aktivitasi pada otot-otot hip dan persendian knee berperan untuk 

menghadapi perubahan postur . Perbedaan menyiratkan bahwa penurunan keseimbangan atau 

insiden jatuh mungkin akan terjadi pada seseorang yang tidak mampu untuk menggunakan 

strategi hip untuk persepsi awal dari perubahan postur(Aoyama et al., 2011; Marigold et al., 

2011). 

 

Keterbatasan Penelitian 

1. Pengukuran karakteristik data tingkat aktivitas fisik tidak spesifik yang menggambarkan korelasi 

dengan keseimbangan pada setiap subjek sehingga cenderung memiliki sebaran data yang luas. 

Instrumen pengukuran berupa kuisioner IPAQ menggambarkan tingkat aktivitas fisik dalam kurun 

waktu satu pekan. Studi selanjutnya sebaiknya dapat menggambarkan karakteristik data yang 
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relevan dan terukur secara objektif dengan variabel terikat misalnya menggunakan pengukuran leg 

dinamometer. Kemudian dianalisa korelasinya dengan keseimbangan.  

2. Karakteristik data pendung indeks masa tubuh hanya terdapat dua klasifikasi yaitu ideal dan 

overweight. Sebaiknya penelitian selanjutnya dapat menghimpun data indeks masa tubuh yang 

memiliki klasifikasi lengkap.  

3. Studi ini belum menggambarkan keseimbangan dinamis, keseimbangan dinamis diperlukan untuk 

justifikasi kemampuan fungsional subjek yang diteliti.  

 

KESIMPULAN 

 

 Berdasarkan hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan Closed Chain efektif untuk 

meningkatkan keseimbangan pada subjek dewasa muda dibandingkan dengan Balance Training tidak 

spesifik 
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