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ABSTRAK  Keywords:  

Masa Remaja memiliki besar keinginan untuk melakukan aktifitas fisik yang 

berkembang pesat. Keseimbangan sangat berperan penting bagi remaja dalam 

melakukan aktifitas fisik dan geraknya di kehidupan sehari-hari terutama 

keseimbangan dinamisnya. Salah satu kondisi pada remaja yang berhubungan 

dengan masalah keseimbangan dinamis yaitu flat foot. Penderita flat foot posisi 

lengkungan telapak kaki menurun atau hilang yang akan mempengaruhi 

keseimbangan dinamis pada penderitanya. Sehingga Short foot exercise  dan 

Towel Curl Exercise akan membantu mengaktifkan otot –otot instrinsik pada 

telapak kaki dan meningkatkan arkus medial longitudinal serta keseimbangan 

dinamisnya juga akan meningkat. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 

perbedaan pengaruh short foot exercise dan Towel Curl Exercise terhadap 

keseimbangan dinamis pada remaja flat foot. Metodelogi: Penelitian ini 

menggunakan quasi eksperiment, dengan desain penelitian pre test and post test 

two group design. Sampel diambil dengan metode simple random sampling 

sebanyak 32 remaja flat foot. Instrumen penelitian menggunakan foot print test, 

chippaux smirax index, dan y balance test. Hasil analisis data menggunakan 

program SPSS Statistics Versi 24. Uji pengaruh menggunakan paired sample t-

test, uji beda menggunakan independent sample t-test.  Dapat disimpulkan bahwa 

ada perbedaan pengaruh short foot exercise dan Towel Curl Exercise terhadap 

keseimbangan dinamis pada remaja flat foot. Diharapkan dapat menjadi dasar 

profesi fisoterapi dalam pembuatan pedoman menyusun SOP (Standar 

Operasional Prosedur) pada remaja flat foot. 
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1. Pendahuluan  

Keseimbangan adalah kemampuan untuk mengontrol pusat masa tubuh atau pusat gravitasi 

terhadap titik atau bidang tumpu dan dapat diasumsikan sebagai sekelompok reflek yang memicu 

pusat keseimbangan yang terdapat pada visual, vestibular, dan somatosensori (Risangdiptya & 

Ambarwati, 2016). Mempertahankan posisi tubuh, manusia memerlukan keseimbangan karena 

keseimbangan merupakan satu komponen penting yang diperlukan oleh tubuh saat beraktivitas untuk 

mencegah seseorang mudah terjatuh. Bagian tubuh manusia yang sering mengalami gangguan akibat 

ketidak seimbang an aktivitas fisik adalah bagian kaki. Kaki merupakan bagian terpenting dalam 

melakukan aktivitas, seperti berjalan, berlari, berdiri dan melompat (Nurhayati, 2021). Kaki juga 

sebagai segmen tubuh paling distal di ekstremitas bawah dan juga memiliki peran sebagai base of 

support di mana tubuh mempertahankan keseimbangan (Setyaningrahayu et al., 2016).  

Masa Remaja memiliki besar keinginan untuk melakukan aktifitas fisik yang berkembang pesat, 

hal ini memberikan kemungkinan untuk meningkatkan kualitas kemampuan fisik dan geraknya juga 

menjadi lebih besar. Oleh karena itu, keseimbangan sangat berperan penting bagi remaja dalam 

melakukan aktifitas fisik dan geraknya di kehidupan sehari-hari terutama keseimbangan dinamisnya. 

Keseimbangan dinamis merupakan kemampuan dari tubuh seseorang untuk mempertahankan posisi 

tubuh dengan center of gravity (COG) yang berubah misalnya untuk bergerak dari satu titik ke titik 

yang lain seseorang mampu mempertahankan keseimbangan dinamisnya. Dalam kehidupan sehari 

hari, keseimbangan dinamis merupakan hal yang tidak dapat dipisahkan secara mutlak karena 

manusia jarang sekali dalam keadaan diam sempurna tanpa bergerak sama sekali (Supriyono, 2015). 

Keseimbangan dinamis diukur menggunakan  
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Salah satu kondisi atau gangguan muskuloskeletal pada remaja yang berhubungan dengan masalah 

keseimbangan dinamis yaitu flat foot. Kondisi flat foot atau pes planus merupakan salah satu 

gangguan muskuloskeletal yang sering terjadi karena ada permasalahan di arkus dimana kondisi arkus 

medial longitudinal berkurang atau tidak terlihat. Peran arkus adalah memberikan kekuatan dan 

keseimbangan serta mendistribusikan berat badan secara merata pada kaki dan sebagai pondasi tubuh 

(Setyaningrahayu et al., 2016). Terutama aktivitas di masa remaja yang pada umumnya menjadi lebih 

aktif sehingga memerlukan pondasi tubuh yang kuat. Meskipun sebagian besar kejadian flat foot 

terjadi dalam bentuk fisiologis, akan tetapi jika kondisi tersebut berlanjut menuju tahap yang lebih 

buruk, maka dapat menimbulkan gejala serta berpengaruh pada fungsi kaki penderitanya yaitu sebagai 

pengungkit untuk memajukan tubuh dan base of support (penopang tubuh) (Mien et al., 2017). 

Menurut Hoang et al (2021) flat foot menyebabkan penderita memiliki risiko tinggi terkena cedera, 

gangguan keseimbangan, sindrom patellofemoral, nyeri punggung bawah, dan kualitas hidup yang 

buruk. Jika kondisi tersebut berlanjut hingga remaja, itu juga dapat meningkatkan risiko remaja 

mengalami komplikasi lain seperti osteoarthritis (Sumadewi, 2021).  

Secara biomekanik terdiri dari: eversi berlebihan dari kompleks subtalar selama menahan beban, 

dengan plantarfleksi talus, plantar fleksi dari calcaneus dalam kaitannya dengan tibia, dorsofleksi dan 

abduksi navicular, supinasi kaki depan, dan valgus tumit (Ezema et al, 2014). Flat foot disertai dengan 

deformitas kaki 3 dimensi berikut: eversi hindfoot, adduksi kaki depan dan beberapa persen 

tergantung pada beberapa faktor seperti usia, jenis kelamin, berat badan, metode diagnostik yang 

digunakan, akurasi, dan kriteria evaluasinya (Boryczka-Trefler et al., 2021). Menurut Nissa et al 

(2016) kondisi flat foot meningkat pada populasi laki-laki, umur lebih muda, status gizi overweight 

dan obesitas, adanya kelemahan ligamen, penduduk yang tinggal diperkotaan, adanya riwayat 

kejadian flat foot yang sama pada keluarga, serta penggunaan alas kaki pada masa kanak-kanak.  

Menurut Rao & Joseph dalam penelitian Wibowo et al (2019) tipe-tipe telapak kaki terdiri dari 

telapak kaki normal, high arch, dan flat foot. Menurut Patel et al (2021) secara garis besar flat foot 

terbagi menjadi 2 tipe Tipe yang pertama yaitu Rigid atau konginetal flat foot dimana calcaneus 

ditemukan dalam posisi valgus, sedangkan area mid tarsal posisi pronasi, talus menghadap medial dan 

ke bawah, dan navicular dipindahkan secara dorsal dan lateral pada talus. Pada kondisi tersebut 

lengkungan kaki seseorang tidak terbentuk baik di posisi weight bearing maupun non- weight bearing. 

Sedangkan yang kedua yaitu flexible atau Acquired flat foot, deformitas mirip dengan rigid flat foot, 

akan tetapi pada saat kaki kaki bergerak dan posisi berdiri berjinjit lengkungan muncul. 

Penelitian yang dilakukan oleh Abich et al (2020) di Ethiopia, Afrika Timur mengungkapkan 

bahwa kondisi flat foot masih banyak terjadi di usia remaja awal yaitu usia 11-15 tahun, dengan 

prevalensi flatfoot tertinggi (30,1%) di usia 11-14 tahun dan terendah (9,9%) pada kelompok usia 15 

tahun. Penelitian yang dilakukan oleh Alsuhaymi et al (2019) terhadap 403 anak dan remaja awal 

pada usia 7-14 tahun  di Saudi Arabia mengungkapkan bahwa 29,5% mengalami flat foot. Penelitian 

yang dilakukan oleh Kasai et al (2020) terhadap 1.208 siswa sekolah dasar dan sekolah menengah 

pertama di Negara Jepang didapatkan hasil 225 siswa mengalami flat foot dengan distribusi kejadian 

flat foot pada siswa laki laki sebanyak 128 (21%) dan pada perempuan sebanyak 97 (16%). 

Sedangkan penelitian di Indonesia menunjukkan bahwa 18% dari 33 anak dan remaja Sekolah 

Menengah Pertama usia 9-12 tahun mengalami flat foot (Zahidah et al., 2019). 

Fisioterapi sebagai salah satu cabang ilmu kesehatan yang sangat erat kaitannya terhadap 

kemampuan gerak dan fungsional individu tentunya memiliki peran yang sangat penting dalam 

kondisi flat foot yaitu menilai keseimbangan, endurance, kecepatan,  kelelahan, rasa sakit dan 

kemampuan untuk berjalan di medan yang berbeda, dengan fokus pada penilaian fungsi, bukan hanya 

kelainan struktural (Turner et al., 2020). Diantara metode latihan untuk menangani penurunan 

keseimbangan dinamis pada remaja dengan kondisi flat foot yaitu dengan memberikan strengthening 

exercise untuk menguatkan otot-otot intrinsik kaki meliputi latihan Short foot exercise  (SFE) dan 

Towel Curl Exercise. Short foot exercise  (SFE) dilakukan dengan cara subjek diinstruksikan untuk 

mengangkat medial longitudinal arkus kaki untuk menarik kepala tulang metatarsal kearah calcaneus 

atau tumit tanpa menekuk jari-jari kaki kemudian ditahan dengan kontraksi isometrik (Lynn et al., 

2012). Sedangkan Towel Curl Exercise dilakukan dengan cara subjek diinstruksikan untuk 

meletakkan handuk atau kain diatas permukaan yang licin (ubin, lantai kayu keras, dan lain lain), 

kemudian letakkan telapak kaki diatas handuk dan gulung handuk dengan jari jari kaki mencengkram 

melawan hambatan lantai dengan posisi tumit menempel di lantai (Nurhardiyanty et al., 2020). 
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Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui perbedaan pengaruh short foot exercise dan Towel Curl 

Exercise terhadap keseimbangan dinamis pada remaja flat foot.  

 

2. Metode Penelitian  

Jenis penelitian  ini adalah pendekatan quasi eksperiment, dengan desain penelitian  pre test and 

post test two group design untuk melihat pengaruh latihan terhadap keseimbangan dinamis pada 

remaja flat foot yang terbagi menjadi dua kelompok dengan perlakuan berbeda. Kelompok 1 diberikan 

short foot exercise  dan kelompok 2 yang diberikan Towel Curl Exercise. Sampel diambil dengan 

metode simple random sampling sebanyak 32 remaja flat foot yang diperoleh dari perhitungan rumus 

slovin. Instrumen penelitian menggunakan foot print test, chippaux smirax index, dan y balance test. 

Pengumpulan data dalam penelitian ini dengan menggunakan data primer yang diperoleh dari 

pemeriksaan langsung pada responden yang akan dijadikan sampel. 

Kriteria inklusi penelitian ini yaitu Siswa SMP Negeri 4 Sewon Kota Yogyakarta laki-laki dan 

perempuan, Remaja atau siswa berusia 12-14  tahun, Subjek yang memiliki flat foot derajat 1,2, dan 3 

yang diukur menggunaan foot print test dan chippaux smirax index, Subjek yang memiliki nilai 

komposit Y Balance Test kurang dari 94%, Subjek penelitian bersedia mengikuti penelitian 

(menandatangani informed consent), Mampu melakukan dan mengikuti proses pengukuran sesuai 

dengan prosedur yang ditetapkan.  

Foot print test dilakukan untuk mengetahui tinggi rendahnya arkus atau lengkungan kaki medial 

longitudinal. Foot print test dilakukan dengan cara berdiri berdiri tanpa alas kaki dan rileks dengan 

posisi anatomis. Selanjutnya membasahi telapak kaki dengan tinta atau cat warna, kemudian 

ditempelkan ke kertas putih sehingga akan tertinggal jejak telapak kaki di kertas tersebut. Kemudian 

untuk mengukur derajat flat foot mnggunkan Chippaux Smirax Index (CSI). Chippaux Smirax Index 

(CSI) merupakan merupakan suatu metode penilaian pada hasil footprint test dengan melihat area 

midfoot yang ditapakkan di atas permukaan halus. Metode ini direkomendasikan untuk menunjukkan 

interpretasi dari footprint test pada arkus pedis. Arkus diukur dengan rumus membagi nilai zona 

sempit midfoot (h) dengan nilai garis paralel pada zona yang lebih luas dari kaki depan (f) dan 

mengalikannya dengan 100 persen (h/f x 100%). Sehingga akan didapatkan hasil derajat flatfoot 

(Banwell et al., 2018).  

 

 
Gambar 1. Metode Chippauz Smirax Index                                                                                   

(Banwell et al., 2018 dalam Anniza & Mayangsari, 2020)  

 

Y Balance Test (YBT) menurut  Fratti Neves et al (2017) merupakan uji stabilitas dinamis yang 

telah dianggap efisien dan dapat diterapkan secara klinis untuk memberikan penilaian akurat  dari 

kontrol neuromuskular ekstremitas bawah. Y Balance Test (YBT) merupakan tes fungsional yang 
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membutuhkan kekuatan, fleksibilitas, kontrol neuromuscular, keseimbangan, stabilitas, dan rentang 

gerak (ROM) (Gonell et al., 2015). Awalnya Y Balance Test ini disebut dengan Star Excursion 

Balance Test (SEBT) dan dimodifikasi menjadi lebih sederhana. Dari beberapa jenis pengukuran 

keseimbangan dinamis, pengukuran Y Balance Test (YBT) dianggap lebih sederhana dan mudah di 

lakukan. Selain itu, hanya membutuhkan peralatan yang minimal. Pengukuran Y Balance Test (YBT) 

menggunakan 3 arah yaitu Anterior (A), Posteromedial (PM), Posterolateral (PL).  

Cara Pengukuran Y Balance Test (YBT) meliputi: 1) Responden diintruksikan tidak menggunakan 

alas kaki, kemudian berdiri satu kaki pada lintasan berbentuk Y yang sudah disiapkan. 2) Letakkan 

kedua tangan di pinggul dengan kuat, kemudian instruksikan posisi kaki menggantung atau non-

weight-bearing. Kaki yang  tidak berada dititik tengah bergerak kearah Anterior (Gambar A) tanpa 

menumpu dan hanya menyentuh dengan menggunakan jempol kaki diujung gerakan yang dianggap 

sudah maksimal. Kemudian dilanjutkan ke arah posteromedial (Gambar C) dan arah posterolateral 

(Gambar B) dengan aturan yang sama. 3) Responden melakukan 3 pengulangan dari setiap arah 

(anterior, posteromedial dan posterolateral) dengan pencapaian yang sukses dengan menggunakan 

kaki yang sama misalnya di kaki kanan terlebih dauhu. Kemudian lakukan dengan prosedur yang 

sama menggunakan kaki kiri responden dengan 3 pengulangan dari setiap arah. 4) Penguji mencatat 

jarak jangkauan dari kaki kanan dan kiri untuk menghitung skor komposit disetiap percobaan. 

  

 

Gambar 2. Y Balance Test 

(Stiffler et al., 2015)  

 

  Menurut D. Moon & Jung (2021) panjang ekstremitas bawah juga diukur untuk 

menormalkanjarak jangkauan diantara responden. Prosedur pengukurannya yaitu: 1) Responden 

diinstruksikan untuk posisi tidur terlentang, 2) Kemudian, kaki diluruskan dan rileks, 3) Ukur jarak 

antara illiaca anterior superior dan medial malleolus dengan meterline/meteran, 4) Catat hasil 

pengukuran. Setelah melakukan tes dengan lengkap dan semua pengujian dicatat oleh penguji 

kemudian penguji menghitung skor kinerja responden Y Balance Test (YBT) menggunakan salah satu 

dari ketiga perhitungan antara lain, sebagai berikut:                                                                           

Nilai Komposit: ((Anterior+Posteromedial+Posterolateral)/(3 x panjang tungkai)) x 100 

  Apabila arah anterior, posteromedial, dan posterolateral hasilnya sama dengan atau lebih 

besar dari 4 cm dan/atau skor komposit kurang dari 94% terkait dengan defisit kontrol neuromuskular 

dan kemungkinan mengalami cedera ekstremitas bawah lebih tinggi (Fratti Neves et al., 2017). 

 Peneliti akan melakukan pengukuran keseimbangan dinamis sebelum diberikan perlakuan, 

kemudian peneliti memberikan perlakuan pada setiap kelompok yaitu dengan latihan berupa Short 

foot exercise  dan Towel Curl Exercise selama 5 minggu setiap minggu 3 kali, dan peneliti akan 

melakukan pengukuran keseimbangan dinamis setelah perlakuan 5 minggu. Perlakuan Short foot 

exercise  dan Towel Curl Exercise dilakukan selama 5 minggu, seminggu 3 kali. Short foot exercise 

paling efektif dilakukan dalam intensitas waktu seminggu 3 kali selama 5 minggu.       

 Peneliti mendemonstrasikan Short foot exercise (SFE) dan memberikan instruksi verbal. Setelah 

itu, setiap subjek diinstruksikan untuk duduk di kursi yang dapat diatur ketinggiannya dan menekuk 

sendi pinggul, sendi lutut, dan sendi pergelangan kaki hingga 90 °. Setelah itu, subjek diinstruksikan 

untuk menarik kepala tulang metatarsal ke arah tumit tanpa menekuk jari kaki Selama latihan, untuk 
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mencegah kaki depan dan tumit terangkat dari tanah, pengukur bisa memegang punggung kaki dan 

tumit responden. Dosis short foot exercise  dilakukan sebanyak 5 set, 14 kali repetisi, setiap latihan 

tahan 30 detik. Waktu istirahat setiap set dibatasi hingga 30 detik (Kim et al., 2016).  

 

  Gambar 3. Short foot exercise                                                                                                                 

(D. Moon & Jung, 2021)  

 

 Towel Curl Exercise merupakan latihan strengthening yang digunakan untuk penguatan dari otot-

otot instrinsik kaki yang mengalami kelemahan sehingga otot-otot intrinsik kaki akan teraktivasi. 

Dengan cara melengkungkan jari-jari kaki di atas kain atau handuk, kemudian mengkaitkan handuk 

dibawah kaki dengan gerakan fleksi interphalangeal jari-jari kaki yang terfokus pada gerakan kerja 

otot inti (Zaidah, 2019). Kemudian, dosis Towel Curl Exercise dilakukan selama 5 minggu dengan 

frekuensi 3 kali setiap minggu dengan dosis selama 3 set, 20 repetisi (Nurhardiyanty et al., 2020). 

Prosedur pelaksanaan Towel Curl Exercise: 1) Responden diinstruksikan dengan posisi duduk, dengan 

telapak kaki menempel pada lantai, 2) Kemudian letakkan kain atau handuk kecil dibawah telapak 

kaki responden, 3) Instruksikan reponden untuk menggulung kain atau handuk dengan mencengkram 

jari-jari kaki melawan hambatan lantai dan kemudian dirapikan kembali, dengan posisi tumut tetap 

menempel di lantai. 

 

Gambar 4. Towel Curl Exercise                                                                                                                   

(Zaidah, 2019) 

 

3. Hasil dan Pembahasan 
Responden dalam penelitian ini adalah siswa SMP Negeri 4 Sewon Bantul yang berjumlah 32 

orang yang dibagi menjadi 2 kelompok perlakuan yaitu kelompok 1 Short foot exercise  dan 

kelompok 2 Towel Curl Exercise. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui adanya perbedaan 

pengaruh short foot exercise  dan Towel Curl Exercise terhadap keseimbangan dinamis pada remaja 

flat foot. Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan didapatkan hasil-hasil sebagai berikut : 

Berdasarkan tabel 1 menunjukkan bahwa dari 32 responden (n), frekuensi distribusi usia tertinggi 

yaitu usia 13 tahun sebanyak sebanyak 20 siswa (62,5%). Hal ini sesuai dengan penelitian yang 

dilakukan oleh Longo et al (2022) yang menyatakan bahwa pada seseorang yang berusia dibawah 15 

tahun yaitu usia 10-14 tahun masih adanya peningkatan seseorang mengalami kondisi flat foot. 

Sehingga dari penelitian ini dapat dilihat bahwa kondisi flat foot juga masih banyak dialami penderita 

usia remaja tidak hanya anak dengan usia yang lebih muda. Pada usia remaja memiliki besar 

keinginan untuk melakukan aktifitas fisik yang berkembang pesat. Keseimbangan dinamis sangat 

berperan penting bagi remaja dalam melakukan aktifitas fisik dan geraknya di kehidupan sehari-hari. 
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Pada usia remaja 13-18 tahun memiliki cadangan adaptif yang lebih rendah daripada usia anak-anak 

sehingga sistem kontrol postural pada usia tersebut juga akan kurang matang dibandingkan usia anak-

anak dalam hal keseimbangan dinamis (Schedler et al., 2019). Apalagi pada remaja flat foot, kondisi 

plantar fascia tidak dapat menegang saat extensi metatarsophalangeal joint, sehingga kurang mampu 

mendorong tubuh ke depan pada saat kaki meninggalkan pijakan pada fase push-off ketika berjalan 

(Sahabuddin, 2016). Sehingga meningkatkan adanya penurunan keseimbangan dinamis pada remaja 

flat foot.  

 Distribusi jenis kelamin tertinggi terjadi pada laki-laki yaitu  sebanyak 19 siswa (59,4%).  Menurut 

Antara et al (2017, dalam Zaidah, 2019) prevalensi flat foot pada laki-laki lebih banyak dibandingkan 

dengan perempuan juga berkaitan dengan adanya perbedaan bentuk anatomis tubuh, dimana rearfoot 

angle (nilai rata-rata valgus) pada jenis kelamin laki-laki lebih besar dibandingkan dengan jenis 

kelamin perempuan. Menurut Mickle (2008, dalam Nissa et al., 2016) hasil penelitian yang dilakukan 

oleh Karen mengenai flat foot dan jenis kelamin secara signifikan menunjukkan bahwa bantalan 

lemak pada midfoot laki-laki lebih tebal dibandingkan perempuan. Selain itu, laki-laki juga memiliki 

Arch Index yang lebih tinggi daripada anak perempuan sehingga memiliki permukaan plantar yang 

lebih banyak kontak dengan tanah. Pada jenis kelamin laki-laki seharusnya memiliki keseimbangan 

dinamis yang lebih baik daripada perempuan. Hal ini berkaitan dengan  jenis kelamin laki-laki 

menunjukkan kekuatan otot yang lebih besar daripada jenis kelamin perempuan. Dengan demikian, 

jenis kelamin laki-laki mungkin lebih diuntungkan dibandingkan anak perempuan dalam hal 

keseimbangan proaktif karena mereka dapat mengkompensasi keseimbangan dinamis yang lburuk 

dengan kekuatan otot yang lebih besar (Malina et al, 2004 dalam Schedler et al., 2019). Akan tetapi, 

Adanya bentuk kaki yang abnormal pada jenis kelamin laki-laki seperti hilangnya arkus medial 

longitudinal (flat foot) memungkinkan dapat mengganggu keseimbangan dinamis penderita. 

Penurunan keseimbangan dinamis disebabkan  karena pada arkus medial longitudinal yang abnormal 

akan terjadi perubahan biomekanika tubuh sehingga muncul kompensasi yaitu kelelahan otot maupun 

kelemahan otot instrinsik kaki yang berperan sebagai stabilisasi telapak kaki (Agustina, 2017). 

 Distribusi derajt flat foot tertinggi yaitu  flat foot derajat 3 sebanyak 17 siswa (53,1%). Hal ini 

berkaitan dengan kondisi flat foot yang terjadi karena Medial Longitudinal Arch (MLA) telah turun 

atau benar-benar hilang akan menyebabkan deformasi struktural atau fungsional, kemampuan untuk 

menyerap benturan akan berkurang dan rasa keseimbangan juga akan berkurang atau hilang. Sehingga 

stabilitas menurun pada saat berjalan atau berlari yang mengarah ke kesulitan berjalan dan daya tahan 

akan menurun (Kim et al, 2016). Pada penderita flat foot akan mengalami kelemahan otot-otot 

intrinsik kaki seperti otot abductor hallucis, flexor hallucis brevis, flexor digitorum brevis, dan otot 

interosseus yang bertindak sebagai stabilisator dinamis archus longitudinal medial menyebabkan 

kemampuannya untuk menyerap tekanan dari luar menjadi lebih rendah dan ketidakstabilan postural 

saat berjalan, maupun berlari (Setyaningrahayu et al., 2016). Selain itu pada penderita flat foot dengan 

keseimbangan dinamis yang bellow akan berkaitan dengan defisit kontrol neuromuskular dan 

kemungkinan mengalami cedera ekstremitas bawah lebih tinggi daripada yang miliki keseimbangan 

dinamis yang optimal (Fratti Neves et al., 2017).  

 
Tabel 1. Distribusi frekuensi karakteristik responden  

 

 

 

Karakteristik Kategori n Mean± SD  Persentase 

Usia 12 tahun 5  

2,06±0,619 

 15,6% 

13 tahun 20  62,5% 

14 tahun 7  21,9% 

Jenis Kelamin Laki-laki 19  

1,41±0,499 

 59,4% 

Perempuan 13  40,6% 

Derajat Flat foot Flat foot Derajat 1 7  

2,31±0,821 

 21,9% 

Flat foot Derajat 2 8  25,0% 

Flat foot Derajat 3 17  53,1% 
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 Tabel 2 menjelaskan bahwa hasil nilai keseimbangan dinamis yang diukur dengan y balance test 

sebelum diberikan perlakuan dengan short foot exercise  dan sesudah diberikan short foot exercise  

nilai p=0,000 (p<0,05) yang berarti ada pengaruh short foot exercise  terhadap keseimbangan dinamis 

pada remaja flat foot di SMP Negeri 4 Sewon Bantul. Sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh 

Moon et al (2014) menunjukkan hasil bahwa ada pengaruh secara langsung dari pemberian short foot 

exercise  terhadap peningkatan keseimbangan dinamis pada kondisi flat foot dengan nilai p<0,05.Di 

dukung penelitian dari (Kim et al, 2016) menunjukkan hasil bahwa short foot exercise s lebih efektif 

dibandingkan dengan arch support insoles terhadap peningkatan arkus medial longitudinal dan 

keseimbangan dinamis dengan nilai p<0,05. Short foot exercise (SFE) meningkatkan Medial 

Longitudinal Arch (MLA) dengan mengontraksi otot kaki intrinsik tanpa terlalu mengaktifkan otot 

kaki ekstrinsik, termasuk otot tibialis anterior dan gastrocnemius (Moon et al, 2021). Gerakan yang 

dilakukan berulang dapat membuat otot-otot instrinsik kaki yang mengalami kelemahan pada kondisi 

flat foot akan teraktivasi dan berkontraksi sehingga dengan kontraksi ini kekuatan otot instrinsik kaki 

akan meningkat. Kemudian sirkulasi pembuluh darah kapiler yang mengakibatkan terjadinya 

penambahan rekrutmen motor unit pada otot yang akan mengaktivasi badan golgi sehingga otot akan 

bekerja lebih optimal dan membentuk stabilitas yang baik sehingga keseimbangan meningkat (Kisner, 

2007 dalam Zahidah et al, 2019). Latihan ini dapat dilakukan secara aktif oleh pasien dalam kondisi 

menahan beban, dilakukan dengan cara menarik kepala metatarsal kearah calcaneus tanpa menekuk 

jari-jari kaki kemudian ditahan dengan kontraksi isometrik. Latihan ini menstimulasi proprioseptif di 

bawah kaki untuk meningkatkan stimulasi saraf afferen, sehingga meningkatkan keseimbangan ( 

Moon et al., 2014). Kemudian hasil nilai keseimbangan dinamis yang diukur dengan y balance test 

test sebelum diberikan perlakuan dengan Towel Curl Exercise dan sesudah diberikan Towel Curl 

Exercise nilai p=0,000 (p<0,05) yang berarti ada pengaruh Towel Curl Exercise terhadap 

keseimbangan dinamis pada remaja flat foot di SMP Negeri 4 Sewon Bantul. Towel Curl Exercise 

yang dilakukan dengan cara di instruksikan untuk menggulung handuk di bawah kaki mereka dengan 

melenturkan jari-jari kaki mereka dengan kontraksi isotonik, dan menghasilkan cengkeraman yang 

kuat pada kain dengan gerakan fleksi pada interphalangeal jari-jari kaki yang terfokus pada gerakan 

yang melibatkan kerja dari otot inti. Dengan diberikannya latihan tersebut secara berulang-ulang maka 

akan memobilisasi dari otot ekstrinsik kaki, kemudian akan mengaktivasi otot instrinsik kaki secara 

maksimal seperti otot flexor digitorum brevis dan longus, otot flexor hallucis longus. Sehingga 

dengan terjadinya peningkatan kekuatan otot-otot intrinstik pada kaki baik di neuromuscular junction 

maupun di serat otot maka komponen keseimbangan dapat terpenuhi (Indardi, 2015). Selain itu, 

dengan kontraksi dari gerakan Towel Curl Exercise kekuatan otot instrinsik kaki akan meningkat. 

Otot-otot intrinsik kaki sangat berperan penting dalam menjaga stabilisasi atau keseimbangan dan 

memberikan dukungan serta bantuan saat kaki melakukan aktivitas (Houglum et al, 2011 dalam 

Setyaningrahayu et al., 2016). Adanya aktivasi dari otot-otot instrinsik yang mengalami kelemahan 

pada penderita flat foot akan mengalami peningkatan karena juga akan mengaktifkan sistem sensoris 

yaitu visual, somatosensoris yang beradaptasi dengan posisi tubuh dan lingkungan. Stimulasi dari 

sistem sensoris akan diterima otak kecil (cerebellum) yang dikenal sebagai pusat koordinasi yang 

berhubungan dengan sistem vestibular untuk keseimbangan melalui mekanisme kompleks yang 

meningkatkan sistem somatik tubuh untuk bergerak secara terampil (Amaliyah, 2016). Sistem 

bereaksi sangat cepat sehingga membantu mempertahankan keseimbangan tubuh dengan mengontrol 

otot-otot postural.   
 

Tabel 2. Uji pengaruh kelompok 1 dan kelompok 2 

  

 

 

Kelompok n Paired Sample T-Test 

p-value 

Kelompok 1 Komposit Kanan 16  

0,000 Kelompok 1 Komposit Kiri 

Kelompok 2 Komposit Kanan 16 

Kelompok 2 Komposit Kiri 
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 Tabel 3 menjelaskan bahwa uji analisa statistik menggunakan independent sample t-test diperoleh 

nilai p=0,000 (p<0,05) pada short foot exercise dan Towel Curl Exercise yang berarti ada perbedaan 

pengaruh pada kelompok 1 yaitu Short foot exercise dan kelompok 2 yaitu Towel Curl Exercise. Hasil 

penelitian ini sesuai dengan penelitian yang dilakukan oleh Lynn et al (2012) yang berjudul 

“Differences in static- and dynamic-balance task performance after 4 weeks of intrinsic-foot-muscle 

training: The short-foot exercise versus the towel-curl exercise” menyatakan bahwa short foot 

exercise  dan Towel Curl Exercise sama sama berpengaruh dengan nilai p<0,05 akan tetapi short foot 

exercise  hasilnya lebih efektif daripada Towel Curl Exercise dalam meningkatkan otot-otot instrinsik 

kaki yang berhubungan dengan keseimbangan dinamis. Menurut (Lynn et al., 2012) short foot 

exercise  jauh lebih baik dalam mengisolasi otot instrinsik kaki karena gerakan short foot exercise  

lebih melibatkan kontribusi besar dari otot-otot instrinsik sedangkan Towel Curl Exercise melibatkan 

kontribusi besar dari otot-otot ekstrinsik seperti fleksor digitorum longus. Otot-otot instrinsik kaki 

yang berperan sebagai otot utama kaki karena kontraksi kerja otot ini bagus dalam menjaga stabilisasi 

atau keseimbangan dan memberikan dukungan serta bantuan saat kaki melakukan aktivitas (Houglum 

et al, 2011 dalam Setyaningrahayu et al., 2016). Menurut Listyorini et al (2015) strengthening 

exercise dapat meningkatkan keseimbangan karena muscle strengthening pada otot akan membantu 

menstabilkan sendi midtarsal dan arkus medial longitudinal selama fase berdiri, maupun berjalan. 

Semakin banyak serabut otot yang teraktivasi maka semakin besar pula kekuatan otot yang dihasilkan 

sehingga dapat meningkatkan keseimbangan (Irfan, 2012 dalam Amaliyah, 2016). Meskipun belum 

ditemukan alasan yang pasti mengenai individu yang mengalami flat foot memiliki keseimbangan 

dinamis yang buruk, kemungkinan hal tersebut bisa terjadi karena perubahan struktural dan fungsional 

kaki dan ketidakmampuan kaki menyerap gaya eksternal (Kim et al, 2016). Kaki memiliki reseptor 

sensorik berupa sistem saraf di plantar fascia, ligamen, kapsul sendi, otot dan tendon di area plantar 

yang berfungsi sebagai elemen sensasi berjalan dan keseimbangan (Setyaningrahayu et al., 2016). 

Reseptor sensoris pada otot-otot intrinsik kaki dapat lebih aktif jika diberikan latihan penguatan 

sehingga dapat memberikan informasi tentang perubahan postur kaki (McKeon et al., 2015).  

 
Tabel 3. Uji Beda Pengaruh Antara 2 Kelompok  

 

4. Kesimpulan  

 Hasil penelitian ini menyatakan bahwa  kondisi flat foot juga masih banyak dialami penderita usia 

remaja dengan jenis kelamin laki-laki. Kemudian kedua kelompok perlakuan didapatkan hasil ada 

perbedaan pengaruh short foot exercise dan Towel Curl Exercise terhadap keseimbangan dinamis 

pada remaja flat foot. Hal ini berkaitan dengan short foot exercise jauh lebih baik dalam mengisolasi 

otot instrinsik kaki karena gerakan short foot exercise lebih melibatkan kontribusi besar dari otot-otot 

instrinsik sedangkan Towel Curl Exercise melibatkan kontribusi besar dari otot-otot ekstrinsik seperti 

fleksor digitorum longus.  
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