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ABSTRAK 

 Vera Rahmih S, NIM PO. 71.241.19.1.077, dengan judul “Pengaruh 

active isolated stretching dan hold relax stretching untuk fleksibilitas otot 

hamstring pada pemain basket SMAN 2 Soppeng”, dibimbing oleh Nurul 

Fajriah dan Suharto. 

 Fleksibilitas adalah kemampuan tubuh mengulur diri seluas-luasnya yang 

ditunjang oleh luasnya gerakan pada sendi. Kemampuan untuk menggerakkan 

tubuh dan anggota tubuh seluas-luasnya, berhubungan erat dengan kemampuan 

gerakan kelompok otot besar dan kapasitas kinerjanya. Kemampuan ini terkait 

pula dengan kemampuan peregangan otot dan jaringan sekeliling sendi. 

 Jenis penelitian pre eksperimental dengan  menggunakan pretest – post 

test one group desain untuk mengetahui pengaruh active isolated stretching dan 

hold relax stretching untuk fleksibilitas otot hamstring pada pemain basket 

SMAN 2 Soppeng yang dilaksanakan pada bulan Februari – Maret 2023. 

Penelitian ini dilaksanakan di SMAN 2 Soppeng. Dengan jumlah sampel 

sebanyak 23 orang menggunakan metode total sampling. Pengukuran fleksibilitas 

menggunakan sit and reach. 

 Hasil penelitian berdasarkan hasil Wilcoxon diperoleh p= 0,000 (p<0.05) 

yang berarti active isolated stretching dan hold relax stretching dapat 

menghasilkan pengaruh signifikan terhadap peningkatan fleksibilitas otot 

hamstring 

Kesimpulan penelitian ini active isolated stretching dan hold relax 

stretching terhadap peningkatan fleksibilitas otot hamstring pada pemain basket 

SMAN 2 Soppeng. Untuk itu disarankan kepada pemain basket SMAN 2 Soppeng 

agar dapat mengaplikasikan intervensi tersebut.  

Kata Kunci : Fleksibilitas Hamstring, Active Isolated Stretching dan Hold 

Relax Stretching 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

Olahraga adalah bentuk aktivitas fisik yang dapat memberikan 

kebugaran pada seseorang. Olahraga menjadi sangat penting bagi tubuh 

karena melatih jasmani maupun rohani. Bola basket adalah salah satu 

olahraga yang juga digunakan sebagai ajang kompetisi. Olahraga basket 

juga tidak luput dari cedera. Gerakan yang melampaui kemampuan tubuh 

menjadi penyebab dari cedera karena trauma atau overuse, termasuk 

trauma dan cedera akibat penggunaan berlebihan. Olahragawan tidak dapat 

berpartisipasi dalam kompetisi akibat cedera. Cedera mengakibatkan 

menurunnya kesehatan dan atlet tidak dapat mengikuti ajang kompetisi 

(Sari & Anniza, 2019) 

National Basketball Association (NBA) dari Amerika Serikat 

adalah liga bola basket paling kompetitif di dunia, dengan periode 

kompetisi di musim reguler yang terdiri dari 82 pertandingan selama 

kurang lebih 24 minggu. Staf pelatih harus mempersiapkan dan melihat 

beban latihan pada pemain selama keseluruhan periode kompetisi, sebuah 

proses kompleks yang menempatkan sejumlah besar tekanan fisiologis 

pada atlet. Proses ini juga memerlukan pengelolaan perbedaan signifikan 

dalam tuntutan kerja yang diperkenalkan oleh perilaku permainan spesifik 

posisi dan status pemain (misalnya, pemain starter vs pemain non-starter), 
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serta penyesuaian sepanjang musim terhadap beberapa kendala tak terduga 

yang berubah seperti cedera pemain. (Sampaio et al., 2015) 

Fleksibilitas otot hamstring adalah salah satu cedera paling umum 

yang diderita oleh atlet bola basket. Studi epidemiologis sebelumnya 

menunjukkan jenis cedera paling umum yang diderita oleh atlet bola 

basket profesional adalah ketegangan kelompok otot hamstring menjadi 

yang paling sering otot tegang. Evaluasi cedera Nasional Asosiasi Bola 

Basket menunjukkan strain terdiri hingga 57% dari cedera yang 

dilaporkan. Dari cedera regangan ini, 23% terkait ke kelompok otot 

hamstring. Secara universal, cedera hamstring adalah salah satu cedera 

non-kontak paling umum di olahraga dengan sekitar 96% cedera 

hamstring terjadi dalam situasi non-kontak. Meskipun cedera hamstring 

sering terjadi, namun dapat mengakibatkan kerugian yang cukup besar 

waktu bermain dan peningkatan tingkat cedera ulang. Rata-rata jumlah 

hari yang terlewatkan untuk pemain bola basket yang bertahan ketegangan 

adalah 7,4 hari, dengan hampir sepertiga hamstring ketegangan berulang 

dalam tahun pertama kembali bermain Tingkat cedera ulang yang tinggi 

(12-14% dalam dua tahun) menyebabkan lebih banyak perhatian untuk 

atlet karena cedera kembali hadir dengan keparahan yang memburuk dan 

lebih banyak waktu bermain yang hilang setelah cedera kembali. Penulis 

sebelumnya telah menunjukkan hampir dua kali lipat waktu bermain yang 

hilang setelah cedera hamstring kembali. (Cummings et al., 2022) 
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Pemendekan pada otot hamstring dapat terjadi ketika otot bekerja 

secara intensif, dimana respon otot lebih cepat untuk mengalami 

pemendekan. Pemendekan otot akan membuat otot yang berlawanan 

bekerja lebih keras. Hal ini akan membuat otot yang bekerja lebih sedikit 

menjadi lemah. Jika otot yang memendek tetap dibiarkan berakibat pada 

gangguan postur serta pola jalan. Fleksibilitas otot hamstring sangat 

berperan penting dalam meminimalisir terjadinya cedera. Jika 

dibandingkan dengan pemain yang memiliki tingkat fleksibilitas 

hamstring yang lebih rendah, mereka memiliki risiko cedera lebih tinggi. 

Pemendekan otot hamstring, adanya cedera akut atau kronis, penurunan 

sendi panggul, aktivitas berlebihan, dan pola latihan yang tidak benar 

menyebabkan penurunan fleksibilitas otot hamstring. Cedera otot 

hamstring adalah salah satu cedera yang sering dialami pemain basket 

karena hamstring mereka kurang fleksibel. Peregangan yang berlebihan 

dapat menyebabkan kerusakan pada hamstring, baik secara langsung atau 

tidak langsung.(Kaimudin & Puspitasari, 2022) 

Banyak metode atau teknik yang dapat digunakan untuk 

melakukan stretching, diantaranya dengan metode active isolated 

stretching dan metode hold relax stretching. 

Stretching adalah suatu metode atau cara untuk meningkatkan dan 

menjaga fleksibiltas serta mobilitas dari otot dan persendian, serta 

stretching juga mampu mengurangi terjadinya cedera dan gangguan postur 

tubuh. Stretching yang digunakan pada penelitian ini adalah Active 
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Isolated Stretching (AIS) dan Hold Relax Stretching (HRS). Active 

Isolated Stretching merupakan suatu teknik atau metode stretching yang 

menggunakan adaptasi suatu kontraksi otot agonis secara aktif dan 

merelaksasikan otot antagonisnya melalui inhibisi timbal balik yang 

menyebabkan terjadinya peregangan pada otot antagonis tanpa 

meningkatkan ketegangan otot (Muscle Tension). Sedangkan Hold Relax 

Stretching merupakan peningkatkan fleksibilitas otot dengan cara 

mengkombinasikan kontraksi isometrik pada otot yang memendek dan 

kemudian dilanjutkan dengan rileksasi serta tambahan stretching secara 

pasif pada otot tersebut (wira fitrioda, 2019) 

Berdasarkan hasil penelitian (wira fitrioda, 2019) penggunaan 

metode active isolated stretching (AIS) dan hold relax stretching (HRS) 

efektif untuk meningkatkan fleksibilitas otot hamstring  

Berdasarkan hal tersebut di atas peneliti ingin mengetahui bahwa 

perbedaan pengaruh pemberian active isolated stretching dengan hold 

relax stretching terhadap peningkatan fleksibilitas otot hamstring. Oleh 

karena itu, peneliti memilih judul “Pengaruh perbedaan active isolates 

streching dan hold relax stretching untuk fleksibilitas otot hamstring pada 

pemain basket SMAN 2 SOPPENG”. 

Dari hasil observasi yang dilakukan penulis pada pemain basket 

SMAN 2 SOPPENG ditemukan masalah pada fleksibilitas otot hamstring 

yang memendek berpengaruh pada penurunan kekuatan atau 

keseimbangan otot sehingga kontraksi menjadi tidak sinergis. Selama 
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proses penelitian berlangsung penulis akan memberikan active isolated 

stretching dan hold relax stretching, dan melihat apakah ada pengaruh 

peningkatan fleksibilitas otot hamstring. Oleh karena itu penulis tertarik 

melakukan penelitian dengan tujuan untuk mengetahui Pengaruh 

Perbedaan active isolated stretching dan hold relax stretching Pada 

Pemain Basket SMAN 2 Soppeng. 

B. Rumusan Masalah 

Berdasarkan uraian tersebut maka rumusan masalah sebagai 

berikut “Apakah ada perbedaan pengaruh antara pemberian active isolated 

stretching dengan hold relax stretching terhadap peningkatan fleksibilitas 

otot hamstring pada pemain basket SMAN 2 SOPPENG”. 

C. Tujuan Penelitian 

1. Tujuan umum 

Tujuan umum penelitian adalah untuk mengetahui pengaruh antara 

pemberian active isolates stretching dan hold relax stretching untuk 

fleksibilitas otot hamstring pada pemain basket SMAN 2 SOPPENG 

2. Tujuan Khusus 

a. Diketahui fleksibilitas otot hamstring pada pemain basket sebelum 

pemberian active isolated stretching dan hold relax stretching. 

b. Diketahui fleksibilitas otot hamstring pada pemain basket setelah 

pemberian active isolated stretching dan hold relax stretching. 
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c. Diketahui rerata peningkatan fleksibilitas otot hamstring sebelum 

dan setelah pemberian intervensi active isolated stretching dan 

hold relax stretching. 

D. Manfaat Penelitian 

1. Manfaat Ilmiah 

Penelitian ini dapat memberikan pengetahuan di bidang 

fisioterapi untuk menambah ilmu dan informasi pengetahuan bagi 

pemain dan pelatih basket di masyarakat umum dalam memahami 

perbandingan hasil antara pemberian active isolated stretching dengan 

hold relax stretching dalam meningkatkan fleksibilitas otot hamstring. 

2. Manfaat Praktisi 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan tambahan 

wawasan dan pemahaman serta data dan informasi tentang 

perbandingan pemberian active isolated stretching dengan hold relax 

stretching untuk meningkatkan fleksibilitas otot hamstring bahwa saat 

melakukan program latihan perlu diterapkan sehingga dapat 

menghasilkan pengembangan teknik yang lebih baik dan dapat 

meningkatkan prestasi atlet. 
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3. Manfaat Institusi 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberi manfaat dan 

bahan bacaan bagi mahasiswa Poltekkes Kemenkes Makassar jurusan 

Fisioterapi sehingga dapat digunakan untuk penelitian lebih lanjut. 
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BAB II 

TINJAUAN PUSTAKA 

A. Tinjauan Umum Tentang Olahraga Basket 

Bola basket awalnya dimainkan dengan bola sepak. Bola pertama 

dibuat secara khusus untuk bola basket berwarna coklat, dan baru pada 

akhir 1950-an Tony Hinkle, mencari bola yang akan lebih terlihat oleh 

pemain dan penonton, memperkenalkan bola oranye yang sekarang umum 

digunakan. Menggiring bola bukanlah bagian dari permainan aslinya 

kecuali untuk "umpan pantul" ke rekan satu tim. Mengoper bola adalah 

sarana utama pergerakan bola. Dribbling akhirnya diperkenalkan tetapi 

dibatasi oleh bentuk bola awal yang asimetris. Dribbling hanya menjadi 

bagian utama dari permainan sekitar tahun 1950-an, karena manufaktur 

memperbaiki bentuk bola. (Ramakrishnan, 2016)  

Olahraga basket umumnya dimainkan oleh dua tim yang terdiri dari 

lima pemain di lapangan persegi panjang. Tujuannya adalah untuk 

menembak bola melalui lingkaran berdiameter 18 inci (46 cm) dan 

dipasang pada ketinggian 10 kaki (3,048 m) ke papan belakang di setiap 

ujung lapangan. Olahraga profesional, berbeda dengan olahraga amatir, 

adalah olahraga di mana para atlet menerima bayaran atas penampilannya. 

Atletik profesional telah mengemuka melalui kombinasi perkembangan.    

Sebuah tim dapat mencetak tujuan lapangan dengan menembak bola 

melalui keranjang yang dipertahankan oleh tim lawan selama permainan 

reguler. Gol lapangan menghasilkan tiga poin untuk tim penembak jika 
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pemain menembak dari belakang garis tiga poin, dan dua poin jika 

ditembakkan dari depan garis. Sebuah tim juga bisa mencetak gol melalui 

lemparan bebas, yang bernilai satu poin, setelah tim lain dinilai dengan 

pelanggaran tertentu. Tim dengan poin terbanyak di akhir pertandingan 

menang, tetapi waktu tambahan (perpanjangan waktu) dikeluarkan saat 

skor seri di akhir peraturan. Bola dapat dimajukan di lapangan dengan cara 

dilempar ke rekan satu tim, atau dengan memantulkannya sambil berjalan 

atau berlari (dribbling). Merupakan pelanggaran untuk mengangkat, atau 

menyeret, kaki pivot seseorang tanpa menggiring bola, membawanya, atau 

menahan bola dengan kedua tangan kemudian melanjutkan menggiring 

bola. 

Ada banyak teknik penanganan bola—menembak, mengoper, 

dribbling, dan rebound. Tim bola basket umumnya memiliki posisi 

pemain, anggota tim tertinggi dan terkuat disebut center atau power 

forward, sedangkan pemain yang sedikit lebih pendek dan lebih gesit 

disebut small forward, dan pemain terpendek atau mereka yang memiliki 

keterampilan penanganan bola terbaik disebut point guard atau shooting 

guard. Point guard mengarahkan aksi tim di lapangan, menerapkan 

rencana permainan pelatih, dan mengelola pelaksanaan permainan ofensif 

dan defensif (posisi pemain). Bola basket adalah salah satu olahraga dunia 

yang paling populer dan banyak ditonton. (Ramakrishnan, 2016) 
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B. Tinjauan Umum Tentang Fleksibilitas 

1. Pengertian Fleksibilitas 

Fleksibilitas adalah kemampuan tubuh mengulur diri seluas-

luasnya yang ditunjang oleh luasnya gerakan pada sendi. Kemampuan 

untuk menggerakkan tubuh dan anggota tubuh seluasluasnya, 

berhubungan erat dengan kemampuan gerakan kelompok otot besar 

dan kapasitas kinerjanya. Kemampuan ini terkait pula dengan 

kemampuan peregangan otot dan jaringan sekeliling sendi (Aras et al., 

2017).  

Fleksibilitas hamstring yang baik ditunjukkan dengan kemampuan 

otot hamstring untuk berkontraksi secara concentric dan excentric 

secara maksimal. Hamstring yang memendek menyebabkan seorang 

atlit mudah untuk terkena cidera. Hamstring yang pendek berpengaruh 

pada penurunan kekuatan / keseimbangan otot sehingga kontraksi 

menjadi tidak dapat maksimal. (Komang Suciptha Gago & Muliarta, 

2013) 

2. Fisiologi Fleksibilitas Otot 

Respon neurofisiologi otot terhadap peregangan otot bergantung 

pada muscle proprioceptif yakni struktur muscle spindle dan golgi 

tendon. Ketika otot diregang dengan cepat, maka serabut afferent 

primer akan merangsang α motorneuron pada medulla spinalis dan 

memfasilitasi kontraksi otot dengan meningkatkan tegangan 

(monosynaptik stretch reflex). Peran muscle spindle dalam pengaturan 
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motorik adalah mendeteksi perubahan panjang serabut otot. Sebetulnya 

muscle spindle bekerja sebagai suatu pembanding dari panjang kedua 

jenis serabut otot intrafusal dan ekstrafusal. Bila panjang serabut 

ekstrafusal jauh lebih besar daripada panjang serabut intrafusal, maka 

spindle menjadi terangsang untuk berkontraksi. Sebaliknya, bila 

panjang serabut ekstrafusal lebih pendek daripada serabut intrafusal, 

maka spindle menjadi terinhibisi (keadaan yang menyebabkan refleks 

seketika untuk menghambat terjadinya kontraksi otot). Namun antara 

golgi tendon organ dengan muscle spindle ada perbedaan fungsi. 

Muscle spindle berfungsi untuk mendeteksi perubahan panjang serabut 

otot, sedangkan golgi tendon organ berfungsi mendeteksi ketegangan 

otot. Sinyal dari golgi tendon organ dihantarkan ke medula spinalis 

untuk menyebabkan efek refleks pada otot yang bersangkutan sehingga 

menyebabkan otot berileksasi. (Az-zahra & Ichsani, 2016) 

3. Faktor yang mempengaruhi fleksibilitas 

Faktor-faktor yang mempengaruhi fleksibilitas diantaranya adalah 

faktor internal dan eksternal. Hal ini menjadi faktor internal 

diantaranya anatomi, usia (fleksibilitas meningkat pada masa anak-

anak dan berkurang pada bersamaan dengan bertambahnya usia), jenis 

kelamin (perempuan umumnya lebih fleksibel dari pada laki-laki 

karena struktur anatominya), berat badan, dan psikologi. Sedangkan 

dari faktor eksternal yang mempengaruhi diantaranya suhu lingkungan 

(suhu yang hangat atau diatas suhu tubuh lebih kondusif untuk 
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meningkatkan fleksibilitas), waktu (mayoritas lebih fleksibel disore 

hari dibanding pagi hari), kemampuan individu untuk melakukan 

latihan, serta pembatasan pakaian atau peralatan yang dipakai. 

(Miyakoshi, 2008) 

C. Tinjauan Umum Tentang Anatomi Fisiologi Otot Hamstring 

1. Anatomi Otot Hamstring 

Otot Hamstring adalah grup otot besar penyusun ekstremitas 

bawah tubuh manusia yang berada di kompartemen posterior paha. 

otot hamstring memainkan peran penting dalam ekstensi pinggul 

(gerakan posterior tulang paha) dan fleksi lutut (gerakan posterior tibia 

dan fibula). Otot hamstring juga memainkan peran penting sebagai 

penstabil dinamis sendi lutut (Rodgers, 2019). Hamstring merupakan 

suatu grup otot sendi hip dan knee yang terletak pada sisi belakang 

paha yang berfungsi untuk gerakan fleksi lutut, ekstensi hip, dan 

membantu gerakan eksternal dan internal rotasi hip. Grup otot ini 

terdiri atas beberapa otot yaitu: biceps femoris, semitendinosus, dan 

semimembranosus. (Irfan & Natalia, 2008)  

a. Otot Biceps Femoris 

M. biceps femoris mempunyai dua caput, yaitu caput 

longum dan caput breve. M. biceps femoris caput longum bekerja 

pada dua sendi, berasal dari tuberositas ischiadicum bersama-sama 

dengan M. semitendinosus. M. biceps femoris caput breve hanya 

bekerja pada satu sendi, berasal dari sepertiga tengah linea aspera 
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labium laterale dan lateralis terhadap septum intermusculare. 

Penyatuan caput membentuk M. biceps femoris yang berinsertio 

pada caput fibulae. Diantara otot dan ligamentum collaterale 

fibulare sendi lutut terdapat bursa subtendinea musculi bicepitis 

femoris inferior. Caput longum biceps femoris menghasilkan gerak 

ekstensi(retroversi) sendi panggul. M. biceps femoris melakukan 

fleksi sendi lutut dan rotasi lateralis tungkai bawah yang fleksi. 

Hanya terjadi rotasi lateralis pada sendi lutut dan karena itu 

melawan semua otot rotator medialis. Persarafan: N. tibialis (L5-

S2) untuk caput longum, N. peroneus communis (S1-S2) untuk 

caput breve. (Irfan & Natalia, 2008) 

b. Otot semitendinosus 

Semitendinosus terpisah dari asalnya yang sama dengan 

biceps femoris sekitar 9 cm dari tuberositas ischial pada sudut 

pennasi yang lebih besar daripada biceps femoris. Sebuah studi 

baru-baru ini menunjukkan bahwa sudut ini bisa membuat bagian 

proksimal dari semitendinosus rentan terhadap cedera. Otot 

semitendinosus dibagi menjadi dua bagian terpisah oleh bagian 

tendinous, yang dikenal sebagai raphe, secara efektif menjadikan 

otot semitendinosus sebagai otot "digastrik" (Kerkhoffs & Servien, 

2014) 
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c. Otot Semimembranosus 

Berasal dari tuberositas ischiadium dan berinsersio pada 

condylus medial tibia. Otot ini berhubungan erat dengan M. 

semitendinosus. Di bawah ini legamentum collalateral medial, 

tendonya dibagi menjadi tiga bagian yaitu: 

1. Bagian pertama berjalan ke anterior terhadap condylus 

medialis tibia 

2. Bagian kedua masuk ke fascia popliteal 

3. Bagian ketiga melanjutkan diri ke dinding postrerior capsula 

ligamentum popliteal obliqum 

Pembagian menjadi tiga ini dikenal sebagai anserinus 

profundus. Otot ini bekerja pada dua sendi dan berfungsi mirip M. 

semitendinosus. Otot ini dapat melakukan ekstensi sendi panggul 

dan fleksi sendi lutut dengan rotasi medialis pada sendi lutut. 

(Irfan & Natalia, 2008) 

2. Fisiologi otot hamstring 

Otot hamstring yang terdiri dari M. semimembranosus, M. 

Semitendinosus  dan M. biceps femoris. Rotasi medialis terjadi karena 

adanya kontraksi dari otot-otot rotator medialis yang terdiri dari M. 

Semimembranosus, M. semitendinosus, M. gracilis, M. sartorius dan 

M. popliteus. Rotasi lateralis dilakukan oleh M. biceps femoris, hampir 

merupakan satu-satunya rotator lateralis paha dan mengimbangi semua 

otot yang bekerja sebagai rotator medialis. bila tungkai tidak 
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menompang beban ia akan dapat bantuan yang kurang berarti dari M. 

tensor fasciae latae. Gerakan fleksi lutut ekstensi panggul atau hip 

maupun gerakan internal dan internal rotasi panggul merupakan 

gerakan dengan menggunakan beban tubuh, sehingga beban yang 

dihasilkan sangat besar seperti : Berjalan, berlari, mengangkat, 

mendorong dan menarik. (Nelson & Kokkonen, 2007) 

D. Tinjauan Umum Tentang Active Isolated Stretching 

1. Pengertian Active Isolated Stretching 

Active Isolated Stretching mengandung pengertian proses 

penguluran suatu otot terjadi secara aktif yang melibatkan sistem 

neuromuskuler. Menurut dr. Kochno dalam journal Active Isolated 

Stretching menyatakan bahwa Active Isolated Stretching merupakan 

stretching aktif yang melibatkan komonen sistem neuromuskuler, 

kemudian didalam terapi disebut metode Mattes. Metode Mattes 

digunakan terapi myofacial release dan penguluran untuk otot yang 

dangkal maupun yang dalam, tendon dan facia. Stretching ini berguna 

untuk mengoptimalkan fleksibilitas. Gerakan aktif yang 

memungkinkan otot antagonis untuk relaksasi, sehingga terjadi 

peningkatan fleksibilitas tanpa hambatan.  

Adapun tujuan dari pemberian Active Isolated Stretching adalah 

untuk mencegah dan atau mengurangi kekakuan serta mengulur 

struktur jaringan lunak (soft tissue) yang ber kaitan dengan spasme 
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sehingga dapat meningkatkan lingkup gerak sendi (LGS) (Wismanto, 

2011) 

2. Fisiologis Active Isolated Streching 

Active isolated stretching bekerja dengan menggunakan refleks 

neurologi yaitu reciprocal inhibisi, reciprocal inhibisi berguna untuk 

mengurangi ketegangan berlebihan yang tercipta saat peregangan pasif 

pada otot. Efek dari reciprocal inhibition menghambat kontraksi dari 

otot antagonis dan memfasilitasi dari otot agonis untuk berkontraksi, 

hal ini akan menyebabkan otot antagonis menjadi rileks (Walker, 

2011). 

Pengaruh stretching otot telah dibahas sebagai fungsi dari sifat 

mekanik muscle-tendon unit. Stretching juga telah disarankan untuk 

peningkatan ROM karena komponen saraf yang diaktifkan. Sistem 

saraf pusat (otak dan sumsum tulang belakang) mengumpulkan 

informasi dari saraf aferen serta memulai respon tubuh. Propioception 

adalah kemampuan tubuh untuk menanggapi rangsangan aferen 

mengenai posisi baik secara sadar maupun tidak sadar. Propioceptor 

merupakan reseptor khusus yang terletak di dalam sendi, otot, maupun 

tendon. Receptor ini sensitif terhadap tekanan dan ketegangan. 

Receptor ini memiliki dua mechanoreceptor signifikan yaitu muscle 

spindles dan golgi tendon organs. Mechanoreceptors ini bertanggung 

jawab untuk aktivasi refleks yang mempengaruhi kemampuan muscle-

tendon unit memanjang selama stretching . (Tantowi, 2017) 
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Menurut Wismanto (2011), pemberian active isolated stretching 

dapat mengurangi iritasi terhadap saraf Aδ dan saraf tipe C yang 

menimbulkan nyeri akibat adanya abnormal cross link. Pada saat 

diberikan active isolated stretching serabut otot ditarik keluar sampai 

panjang sarkomer penuh sehingga akan membantu meluruskan 

kembali beberapa serabut atau abnormal cross link pada otot yang 

memendek. Serabut otot yang terganggu akan menyebabkan 

penurunan elastisitas otot akibat adanya taut band dalam serabut otot. 

Sarkomer sebagai komponen elastis di dalam serabut otot akan 

mengalami gangguan. Pemberian active isolated stretching yang 

dilakukan secara perlahan akan menghasilkan peregangan pada 

sarkomer sehingga peregangan akan mengembalikan elastisitas 

sarkomer yang terganggu. Active isolated stretching dapat mencegah 

dan atau mengurangi kekakuan dan perasaan yang tidak nyaman. 

Active isolated stretching merupakan stretching yang efektif, karena 

berpengaruh terhadap semua hamstring muscle yang membatasi 

gerakan 

3. Teknik melakukan Active Isolated Streching 

Cara melakukan active isolated stretching menurut Brad Walker 

(2011) dalam bukunya "The Stretching of Anatomy" adalah sebagai 

berikut: 

a. Pilih otot atau kelompok otot yang akan diregangkan atau stretch, 

kemudian posisikan untuk memulai peregangan. 
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b. Kontraksikan otot antagonis atau grup antagonis secara aktif 

dengan cepat dan perlahan. 

c. Tahan selama 1-2 detik di akhir gerakan dan lepaskan 

d. Gerakan tersebut diulang sebanyak 5 sampai 10 kali. 

4. Dosis Latihan Active Isolated Streching 

Stretching sangat penting dilakukan sebelum dan sesudah 

melakukan latihan. Namun stretching dapat dilakukan sepanjang hari 

kapan dan dimana saja termasuk active isolated stretching. Active 

isolated stretching dengan dosis pelatihan sebanyak 2 set x 8 repitisi 

dengan istirahat 2 menit tiap set, pada tiap tungkai. Dosis tersebut telah 

ditambah di tiap minggunya selama 3 minggu pelatihan (Jessica 

Matthews, 2016) 

5. Indikasi Active Isolated Stretching 

Indikasi pemberian active isolated stretching yaitu: 

a. Adanya pemendekan, kontraktur, atau spastisitas pada otot 

b. Kelemahan otot dan peningkatan fleksibilitas otot. 

c. Adanya malposition pada unsur tulang 

6. Kontraindikasi Active Isolated Stretching 

Kontraindikasi pemberian active isolated stretching yaitu: 

a. Cedera muskuloskeletal akut. 

b. Adanya fraktur tulang yang tidak stabil. 

c. Adanya penyatuan dan ketidakstabilan pada sendi. 

d. Osteoporosis. 
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E. Tinjauan Umum Tentang Hold Relax Stretching 

1. Pengertian Hold Relax Stretching  

Hold relax stretching merupakan suatu teknik dimana group otot 

antagonis yang memendek dikontraksikan secara isometrik dengan 

melawan tahanan optimal yang diberikan fisioterapis. Kemudian 

diikuti dengan rileksasi, otot agonis dikontraksikan secara isotonik 

untuk mengulur otot antagonis yang mengalamispasme atau 

memendek. Pemberian intervensi ini bertujuan sebagai rileksasi dan 

penguluran otot, meningkatkan lingkup gerak sendi, dan mengurangi 

nyeri. (Mumtazah & Abdullah, 2020) 

Pemberian hold relax stretching bertujuan untuk meningkatkan 

ROM, mengurangi nyeri, dan spasme, hal ini didukung oleh studi yang 

dikemukakan oleh Jason Wicke et al bahwa hold relax efektif dalam 

berbagai kondisi, seperti dalam meningkatkan panjang otot yang 

disebabkan karena pemendekan, meningkatkan vasodilatasi darah, dan 

meningkatkan lingkup gerak sendi dan karena adanya penurunan 

ketegangan otot berkaitan dengan peningkatan panjang otot. Sehingga 

dengan demikian dapat dikatakan bahwa hold relax juga dapat 

mengurangi spasme dan nyeri akibat ketegangan pada otot. (Mumtazah 

& Abdullah, 2020) 

2. Fisiologi Hold Relax Stretching 

Hold relax stretching akan mempengaruhi perubahan 

neuorophysiological pada otot perubahan tersebut terjadi pada muscle 
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spindle (MS) dan golgi tendon organ (GTO). Muscle spindle akan 

melaporkan perubahan panjang dan seberapa cepat perubahan panjang 

itu terjadi dan memberikan sinyal ke medulla spinalis agar meneruskan 

informasi ini ke susunan saraf pusat. Muscle spindle dapat memicu 

stretch reflex yang biasanya disebut juga dengan reflex miostatis untuk 

dapat mencoba menahan perubahan panjang otot yang terjadi dengan 

cara otot yang diulur tadi kemudian berkontraksi. Penguluran dalam 

jangka waktu yang lama akan membuat muscle spindle terbiasa 

dengan panjang otot yang baru, secara bertahap reseptor stretch akan 

terlatih untuk memberikan panjang yang lebih besar lagi terhadap otot.  

Golgi Tendon Organ (GTO) merupakan stretch receptor yang 

terletak di dalam tendon otot tepat di luar perlekatannya pada serabut 

otot tersebut. Reflex GTO bisa terjadi akibat dari tegangan otot yang 

berlebihan, sinyal-sinyal dari GTO merambat ke medulla spinalis yang 

menimbulkan terjadinya hambatan respon (negative feedback) 

terhadap kontraksi otot yang terjadi. GTO berfungsi sebagai 

mendeteksi ketegangan otot. Signal dari GTO akan dihantarkan ke 

medulla spinalis untuk menyebabkan efek refleks pada otot yang 

bersangkutan. Efek inhibisi dari GTO menimbulkan rileksasi seluruh 

otot secara tiba-tiba, sehingga pada saat penguluran berlangsung 

kondisi aktin dan miosin yang saling bertumpang tindih (tightness) 

akan diusahakan kembali ke posisi semulanya atau dalam posisi rileks. 

Jaringan otot akan bertambah panjang akibat hilangnya aksi tumpang 
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tindih abnormal yang terjadi pada aktin dan myosin, hal tersebut akan 

meningkatkan lingkup gerak sendi lutut.  

Gerakan yang lambat memungkinkan peregangan yang dapat 

dilakukan secara aman, dengan penurunan resiko cedera dibandingkan 

dengan bentuk lain dari latihan peregangan. Hold relax stretching 

dengan intensitas rendah membuat pasien lebih nyaman dibandingkan 

dengan hold relax stretching dengan intensitas tinggi, dapat 

meminimalkan otot bekerja secara voluntary atau involuntary sehingga 

pasien dapat tetap baik dan nyaman. Hold relax stretching dengan 

intensitas rendah juga menunjukkan bisa memanjangkan jaringan ikat 

yang mengalami perlengketan, komponen penting dari kontraktur yang 

kronis, lebih efektif dan jaringan lunak yang mengalami kerusakan 

pasca latihan. (Janah, 2019) 

3.  Teknik Pelaksanaan Hold Relax Stretching 

Teknik hold relax itu sendiri merujuk pada aktifitas golgi tendon 

dan muscle spindel. Muscle spindel bertanggung jawab menerima dan 

memberikan informasi perubahan panjang dan kecepatan perubahan 

yang terjadi di otot atau yang biasa yang disebut sebagai stretch 

receptor. Golgi tendon berperan dalam mekanisme proteksi melalui 

autogenic inhibition, golgi tendon ini akan merileksasi otot setelah 6 

detik. Kontraksi isometrik yang dilakukan pada otot yang mengalami 

ketegangan berlebih akan memfasilitasi terjadinya autogenic 



22 
 

 
 

inhibition, suatu refleks untuk relaksasi yang muncul pada otot 

saatgolgi tendonnya terstimulasi. (Janah, 2019) 

Dalam (Amin et al., 2015) Teknik pelatihannya yakni sebagai berikut :  

a. diminta untuk berbaring diatas matras dan terapis berhadapan 

dengan sample serta terapis meminta sample untuk mengangkat 

kaki dalam posisi Straight Leg Raises.  

b. Terapis menahan posisi kaki sample, dan meminta sample untuk 

mendorong kaki kearah depan sekuatnya kearah terapis. Dan 

terapis terus menahan sampai 10 detik.  

c. Setelah itu terapis mendorong segera kaki sample karah depan 

secara perlahan dan konstan serta ditahan sekitar 30 detik. 

4. Dosis Latihan Hold Relax Stretching 

Hold relax stretching peningkatkan fleksibilitas otot dengan cara 

mengkombinasikan kontraksi isometrik pada otot yang memendek dan 

kemudian dilanjutkan dengan rileksasi serta tambahan stretching 

secara pasif pada otot tersebut. (Amin et al., 2015).  Hold relax 

stretching dengan dosis pelatihan sebanyak 2 set x 8 repitisi dengan 

istirahat 2 menit tiap set, pada tiap tungkai. Dosis tersebut telah 

ditambah di tiap minggunya selama 3 minggu pelatihan. (Janah, 2019) 

5. Indikasi Hold Relax Stretching 

Indikasi pemberian Hold Relax Stretching yaitu:  

1. Merasakan adanya nyeri yang hebat  

2. kontraksi otot yang berlebihan  
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3. keterbatasan gerak LGS 

6. Kontraindikasi Hold Relax Stretching 

Kontraindikasi pemberian Hold Relax stretching yaitu:  

1. Patah tulang  

2. Cidera sendi yang berat  

3. Cidera jaringan lunak yang berat  

4. Pasien kurang menanggapi 

F. Tinjauan Umum tentang Alat Ukur Penelitian 

1. Pengertian Sit and Reach Test 

(Wismanto, 2011) menjelaskan bahwa metode Sit and Reach 

Test (SR) merupakan alat ukur untuk mengukur extensibilitas dari otot 

hamstring. Hal ini disebutkan pula bahwa Sit and Reach juga 

merupakan metode pengukuran untuk mengukur fleksibilitas otot 

hamstring dan otot punggung bawah yang menggunakan media berupa 

kotak yang yang terbuat dari papan kayu ataupun metal. Alat terdiri 

dari papan berbentuk kubus berukuran 30 cm x 30 cm x 30 cm dengan 

sisi atasnya terdapat tambahan serambi yang berukuran 26 cm 

sehingga papan pada sisi atas lebih panjang. 

Cara menggunakan pengukuran metode Sit and Reach yaitu 

pasien diinstruksikan untuk duduk tegak meluruskan kakinya ke depan 

yang menyentuh telapak kakinya ke papan bagian bawah kotak, lalu 

pasien diminta untuk membungkukkan badannya ke depan semampu 
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pasien dari posisi tersebut ujung jari pasien akan menunjukkan 

seberapa jauh jangkauannya. (Rai, 2020) 

2. Prosedur Sit and Reach Test 

a. Sampel penelitian duduk dengan kaki rapat dan kedua tungkai 

lurus 

b. Klien diminta untuk mencapai (bergerak) ke depan mendorong 

kedua jari tangan disepanjang alat sejauh mungkin 

c. Jarak ujung jari tangan ke tepi alat merupakan skor 

fleksibilitasnya 

d. Alat ini memiliki serambi dengan panjang 56 cm 

e. Tes ini diulang sampai   3 kali, di mana skor terbaik dicatat 

3. Kriteria Penilaian (Dalam Satuan Sentimeter) 

Tabel 2.1 

Standar ukuran nilai fleksibilitas 

 

 

 

 

 

 (Pasaribu, 2020)  

Putra Kriteria Putri 

>14 cm Sempurna >15 cm 

11 – 14 cm Baik sekali 12 – 15 cm 

7 – 10 cm Baik 7 – 11 cm 

4 – 6 cm Cukup 4 – 16 cm 

<4 cm Kurang  <4 cm 
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BAB III 

KERANGKA BERPIKIR DAN HIPOTESIS 

A. Kerangka Berpikir 

Pemain Basket adalah sekelompok cabang olahraga digemari oleh 

banyak kalangan, mulai dari anak-anak, remaja, hingga orang dewasa. 

Pada permainan basket, kekuatan otot hamstring memiliki peran yang 

cukup penting dalam memperoleh kemenangan di dalam suatu 

pertandingan. Hal ini dikarenakan karakteristik dari basket itu sendiri yang 

harus berlari cepat, terus bergerak dan meloncat. Pada permainan basket, 

penggunaan otot hamstring yang berlebihan merupakan penyebab utama 

dari ketegangan pada otot . Hal ini terjadi ketika otot ditarik melebihi 

kapasitasnya atau berkontraksi secara tiba tiba dengan beban yang 

berlebihan. Pemendekan pada otot hamstring pada pemain basket dimana 

akan terjadi gerakan yang tidak optimal. Serta mempengaruhi daya dorong 

dan sangat mempengaruhi prestasi pada para pemain basket. 

Penurunan fleksibilitas pada otot dan sendi akan menyebabkan 

gangguan gerak fungsional. Fleksibilitas yang buruk akan menyebabkan 

keterbatasan dalam melakukan gerakan, otot akan dipaksa untuk bekerja 

lebih keras untuk mengatasi tahanan kegiatan yang dinamis dan 

berlangsung lama sehingga energi yang diperlukan akan lebih besar, serta 

penurunan kecepatan dan kelincahan. Penurunan fleksibilitas sendi atau 

otot banyak terjadi di masyarakat dan sering tidak disadari. Namun, hal 

tersebut jika dibiarkan akan mengganggu aktivitas sehari-hari serta yang 
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lebih parahnya lagi akan menimbulkan gangguan muskuloskeletal lainnya. 

Faktor-faktor yang mempengaruhi fleksibilitas adalah umur, jenis kelamin, 

jenis sendi, latihan fisik, kehamilan dan jaringan lemak tubuh. 

Cara mengatasi masalah pemendekan dan gangguan fleksibilitas 

yang terjadi serta meningkatkan kerja otot hamstring secara optimal, maka 

dibutuhkan suatu terapi latihan yang bersifat mengulur jaringan, otot yang 

mengalami pemendekan serta mengembalikan fleksibilitas otot tersebut 

yang dikenal dengan istilah stretching. Stretching ini dapat meningkatkan 

dan menjaga fleksibiltas dan mobilitas dari otot serta persendian, 

stretching juga mampu mengurangi terjadinya cedera dan gangguan postur 

tubuh. 

Peneliti sebagai mahasiswa jurusan fisioterapi mencoba 

memecahkan masalah yang terjadi dengan memberikan latihan yang 

berbeda namun dengan tujuan yang sama yaitu meningkatkan fleksibilitas 

otot hamstring, serta mencari tau jenis latihan yang paling efektif untuk 

meningkatkan fleksibilitas otot hamstring. 

Stretching yang dapat meningkatkan fleksibilitas otot hamstring 

salah satunya yaitu, active isolated stretching dan hold relax stretching. 

Active isolated stretching dimana gerakan yang dilakukan secara aktif 

yang memungkinkan otot antagonis untuk relaksasi, sehingga terjadi 

peningkatan fleksibilitas otot tanpa hambatan. Active isolated stretching 

metode yang paling efektif untuk meningkatkan fleksibilitas otot 

hamstring karena tidak memerlukan waktu yang lama. Sedangkan hold 
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relax stretching peningkatkan fleksibilitas otot dengan cara 

mengkombinasikan kontraksi isometrik pada otot yang memendek dan 

kemudian dilanjutkan dengan rileksasi serta tambahan stretching secara 

pasif pada otot. 

B. Skema Kerangka Berpikir 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Keterangan : 

     :  Variabel yang diteliti 

   :  Pengaruh 

   :  Tujuan 

Gangguan fleksibilitas 

otot hamstring 

Sit And Reach 

 

Pemain Basket SMAN 2 Soppeng 

Perubahan fleksibilitas otot 

hamstring 

Fleksibilitas otot hamstring 

meningkat 

Fleksibilitas otot hamstring 

tetap 

Active Isolated Stretching 

 dan Hold Relax Stretching 
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C. Hipotesis 

Berdasarkan uraian latar belakang dan tinjauan pustaka diatas, 

maka hipotesis penelitian sebagai berikut : 

Ada pengaruh antara pemberian active isolated stretching dan hold 

relax stretching terhadap peningkatan fleksibilitas otot hamstring pada 

pemain basket SMAN 2 Soppeng.  
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BAB IV 

METODE PENELITIAN 

A. Jenis Penelitian 

Penelitian ini menggunakan jenis penelitian Pre-Eksperimental, 

dengan desain penelitian “One Groups Pretest-Posttest Design”, yaitu 

penelitian eksperimen yang dilaksanakan  pada satu kelompok saja dengan 

Teknik pengambilan sampel dengan menggunakan total sampling, dengan 

desain ini terdapat pretest, sebelum diberi perlakuan dan post test setelah 

perlakuan. Dengan demikian hasil perlakuan dapat diketahui lebih akurat, 

karena dapat membandingkan dengan keadaan sebelum diberi perlakuan 

(Sugiyono, 2013) 

 

 

Keterangan : 

O1    = Pre test 

X    = Perlakuan 

O2  = Post test 

B. Tempat dan Waktu Penelitian 

Dalam penelitian ini, tempat dan waktu penelitian adalah sebagai berikut : 

1. Tempat penelitian 

Penelitian ini dilakukan di lapangan basket SMAN 2 Soppeng 

O1    X   O2 
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2. Waktu penelitian 

Penelitian ini berlangsung pada bulan Februari - Maret 2023 

C. Populasi dan Sampel 

Dalam penelitian ini, populasi dan sampel penelitian adalah 

sebagai berikut: 

1. Populasi Penelitian  

Populasi dalam penelitian ini adalah pemain basket di SMAN 2 

Soppeng yang mengalami pemendekan otot hamstring dengan total 

pemain basket yang telah dilakukan survey adalah 23 orang.  

2. Sampel Penelitian 

Sampel penelitian adalah pemain basket di SMAN 2 Soppeng yang 

mengalami pemendekan otot hamstring. Teknik sampel yang 

digunakan dalam pemelitian ini adalah total sampling yaitu Teknik 

penentuan sampel bila semua anggota populasi sebagai sampel (Henny 

syapitri, 2021).   

3. Besar Sampel 

Besar sampel dalam penelitian ini sebanyak 23 orang. Sampel 

didapatkan teknik Total Sampling dimana seluruh populasi dijadikan 

sampel dalam penelitian. 
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D. Variabel Penelitian dan Definisi Operasional 

1. Identifikasi variabel 

Dalam penelitian ini terdapat variabel independen dan variabel 

dependen. Yang termasuk dalam variabel independen adalah active 

isolated stretching dan hold relax stretching. Variabel dependen 

adalah fleksibilitas hamstring. 

2. Definisi operasinal variabel 

a. Active isolated stretching 

Active isolated stretching merupakan suatu teknik atau 

metode stretching aktif dengan cara, posisi sampel duduk di atas 

matras dengan satu kaki lurus kedepan lalu sampel diminta untuk 

menyilangkan kaki yang satunya dan diletakkan di atas paha pada 

kaki yang lurus kemudian sampel diminta untuk mencondongkan 

tubuh kedepan sehingga dapat meraih jari-jari kaki. Dimana 

dilakukan 4 minggu dengan frekuensi 3 kali seminggu dengan 2 set 

8 kali repitisi dengan istirahat 2 menit tiap set pada tiap tungkai 

dan tahan 1-2 detik di akhir gerakan dalam satu kali repetisi . 

b. Hold Relax Stretching 

Hold relax stretching peningkatkan fleksibilitas otot dengan 

cara mengkombinasikan kontraksi isometrik pada otot yang 

memendek dan kemudian dilanjutkan dengan rileksasi serta 

tambahan stretching secara pasif pada otot tersebut.  Hold relax 

stretching dengan dosis pelatihan sebanyak 2 set x 8 repitisi 
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dengan istirahat 2 menit tiap set, pada tiap tungkai. Dosis tersebut 

telah ditambah di tiap minggunya selama 4 minggu pelatihan 

dengan frekuensi 3 kali seminggu. 

c. Fleksibilitas Hamstring 

Fleksibilitas adalah kemampuan otot hamstring untuk 

mengalami pemanjangan semaksimal mungkin sehingga tubuh 

dapat bergerak dengan lingkup gerak sendi yang penuh, tanpa 

disertai timbulnya rasa nyeri. Fleksibilitas yang diukur dengan 

menggunakan sit and reach test dengan kriteria objektif sebagai 

berikut : 

1) Dikatakan fleksibilitas meningkat apabila nilai post-test lebih 

besar daripada nilai pre-test. 

2) Dikatakan fleksibilitas menetap apabila nilai pre-test dan 

post-test mempunyai hasil yang sama. 

E. Instrumen Penilaian 

Parameter alat yang digunakan untuk mengukur fleksibilitas 

hamstring menggunakan sit and reach, lembar persetujuan (informed 

consent), matras, dan alat tulis. 

F. Prosedur Kerja Penelitian 

1. Langkah – Langkah Penelitian 

a. Meninjau jumlah data responden di SMAN 2 Soppeng 
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b. Mengurus pembuatan surat izin persetujuan etik di kampus 

Poltekkes Kemenkes Makassar 

c. Mengurus surat permohonan izin penelitian di kampus Poltekkes 

Kemenkes Makassar 

d. Mengurus permohonan izin di lokasi penelitian 

e. Mengidentifikasi responden di SMAN 2 Soppeng 

f. Peneliti melakukan pendekatan dengan responden untuk 

mendapatkan persetujuan dari responden sebagai subjek penelitian 

g. Setelah mendapatkan izin dari sekolah SMAN 2 SOPPENG, 

dilanjutkan dengan mengambil data pada responden sebelum dan 

sesudah perlakuan pada responden dengan menggunakan sit and 

reach. 

h. Mengurus surat izin telah selesai melakukan penelitian di SMAN 2 

Soppeng. 

2. Prosedur Pelaksanaan Pre Test dan Post Test 

a. Pre test 

Pada tahap pelaksanaan pre test setiap sampel diukur 

fleksibilitas otot hamstring-nya sebagai data pre test. Kemudian 

sampel di persilahkan duduk dengan tungkai lurus tranpa sepatu 

dan kaos kaki, kemudian kedua kaki rapat dengan alat sit and 

reach, kemudian sampel di minta untuk membungkuk sejauh 

mungkin sehingga kedua jari tangan bergeser diatas garis skala, tes 

dilakukan sebanyak 3 kali berturut-turut. 
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b. Post test 

Setelah dilakukan intervensi sampai dosis yang telah 

dilakukan oleh sampel kemudian dilakukan kembali pengukuran 

fleksibilitas hamstring. 

3. Prosedur Pelaksanaan Intervensi Fisioterapi 

a. Prosedur pelaksanaan active isolated stretching 

1) Sampel diminta untuk berbaring diatas matras dan memasang 

yoga strap yang direkatkan ditelapak kaki.  

2) Sample diminta mengangkat kakinya (posisi ekstensi penuh 

dan ankle posisi dorsi flexion) sehingga membentuk Hip dalam 

posisi fleksi.  

3) Sample menahan posisi akhir dan dilakukan pengulangan 

sebanyak 8 kali.  

b. Prosedur pelaksanaan hold relax stretching 

1) diminta untuk berbaring diatas matras dan terapis berhadapan 

dengan sample serta terapis meminta sample untuk mengangkat 

kaki dalam posisi Straight Leg Raises.  

2) Terapis menahan posisi kaki sample, dan meminta sample 

untuk mendorong kaki kearah depan sekuatnya kearah terapis. 

Dan terapis terus menahan sampai 10 detik.  

3) Setelah itu terapis mendorong segera kaki sample karah depan 

secara perlahan dan konstan serta ditahan sekitar 30 detik. 
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G. Rencana Analisis Data 

Dalam menganalisis data penelitian yang telah diperoleh, maka 

peneliti menggunakan beberapa uji statistik sebagai berikut: 

1. Uji statistik deskriptif, untuk memaparkan karakteristik sampel 

berdasarkan usia dan jenis kelamin. 

2. Uji Inferential atau uji Wilcoxon untuk menganalisis perbedaan rerata 

antara dua kelompok dependen atau antara dua kelompok berpasangan, 

yang biasa dikenal dengan istilah pretest dan posttest. 
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BAB V 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

A. Hasil penelitian 

1. Karakteristik Sampel 

Penelitian ini dilakukan di lapangan basket SMAN 2 Soppeng. 

Jenis penelitian ini adalah pre-eksperimental  dengan menggunakan 

pretest - post test one group desain. Berdasarkan teknik pengambilan 

sampel dengan menggunakan total sampling, maka diperoleh jumlah 

responden 23 orang dengan usia sampel dalam penelitian ini 15-17 

tahun. Usia sampel terbanyak berada pada kelompok usia 15 tahun 

yaitu sebanyak 17 orang (73,9%), usia 16 tahun 1 orang (4,3%) dan 17 

tahun sebanyak 5 orang (21,7%). Kemudian menunjukkan bahwa 

jumlah sampel dengan jenis kelamin perempuan lebih banyak yaitu 13 

orang dengan persentase (56,5%) dan laki-laki sebanyak 10 orang 

(43,5%). Responden tersebut diberikan perlakuan, yaitu Active Isolated 

Stretching dan Hold Relax Stretching sebanyak 12 kali pertemuan 

dalam jangka waktu 4 minggu. Adapun alat ukur yang digunakan 

untuk fleksibilitas hamstring adalah Sit and Reach. 

2. Tingkat fleksibilitas sebelum pemberian intervensi active isolated 

stretching dan hold relax stretching 

Semua sampel dilakukan pengukuran untuk mengetahui tingkat 

nyeri dengan alat ukur sit and reach sebelum diberikan intervensi 

active isolated stretching dan hold relax stretching pada pemain basket 
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yang mengalami pemendekan otot pada otot hamstring. Adapun hasil 

pretest masing-masing sampel ditampilkan pada tabel berikut: 

Tabel 5.1 

Distribusi fleksibilitas otot hamstring sebelum pemberian active 

isolated stretching dan hold relax stretching 

 

 frequency Percent 

Kurang 13 56.5 

Cukup 7 30.4 

Baik 3 13.0 

 

Berdasarkan tabel 5.1 pada distribusi tingkat fleksibilitas otot 

hamstring sebelum active isolated stretching dan hold relax stretching 

sebanyak 23 sampel dengan tingkat fleksibilitas (nilai sit and reach 1-

10 cm)  

3. Tingkat fleksibilitas setelah pemberian intervensi active isolated 

stretching dan hold relax stretching 

Tingkat nyeri setelah pemberian active isolated stretching dan hold 

relax stretching  pada pemain basket yang mengalami pemendek otot 

pada otot hamstring. Adapun hasil post test masing-masing sampel di 

tampilkan tabel dibawah: 

Tabel 5.2 

Distribusi fleksibilitas otot hamstring setelah pemberian active 

isolated stretching dan hold relax stretching 

 frequency Percent 

Baik 4 17,4 

Baik sekali 10 43,5 

Sempurna 9 39,1 
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Berdasarkan tabel 5.2 pada distribusi fleksibilitas otot hamstring 

setelah pemberian active isolated stretching dan hold relax stretching 

sebanyak 23 sampel terdapat 4 sampel (17,4%) dengan fleksibilitas 

kategori baik, 10 sampel (43,5%) dengan fleksibilitas baik sekali dan 9 

sampel (39,1%) dengan fleksibilitas kategori sempurna. Sehingga 

dapat dikatakan bahwa sampel mengalami fleksibilitas pada otot 

hamstring. 

4. Perubahan tingkat flekbilitas otot hamstring setelah pemberian 

active isolated stretching dan hold relax stretching 

Adapun hasil perubahan tingkat flekbilitas otot hamstring setelah 

pemberian active isolated stretching dan hold relax stretching pada 

tabel dibawah ini: 

Tabel 5.3 

Perubahan tingkat flekbilitas otot hamstring setelah intervensi 

 

 N Mean Std. Deviation 

Pre Test 23 3.87 1.961 

Post Test 23 14.26 3.683 

Selisih 23 10.43 2.107 

  

Berdasarkan tabel 5.3 di atas diperoleh ada perubahan fleksibilitas 

otot hamstring sebelum dan sesudah diberikan intervensi. Untuk 

perubahan tingkat fleksibilitas otot nilai pre test 3.87 dan untuk nilai 

post test 14.26. Kemudian selisih tingkat fleksibilitas otot hamstring 

10.43. Hal tersebut menandakan bahwa pemberian active isolated 
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stretching dan hold relax stretching pada peningkatan fleksbilitas otot 

hamstring dapat memberikan perubahan pada fleksibilitas otot yang 

dilihat dari meningkatnya nilai mulai dari pre test sampai post test. 

5. Pengaruh pemberian intervensi active isolated stretching dan hold 

relax stretching pada fleksibilitas otot hamstring  

Untuk mengetahui pengaruh dari active isolated stretching dan 

hold relax stretching terhadap fleksbilitas otot hamstring maka uji 

hipotesis yang digunakan adalah Uji Wilcoxon. Berikut ini merupakan 

hasil uji Wilcoxon dilihat pada tabel dibawah: 

Tabel 5.4 

Distribusi tingkat fleksibilitas otot dengan sit and reach 

 

 N Mean rank Sum of 

ranks 

Z Sig (2-

tailed) 

Post Test – 

Pre Test 

     

Negative 

Rank 

0a .00 .00  0.000 

Positive Rank 23b 12.00 276.00 -4.208  

Ties 0c     

Total 23     

 

Berdasarkan tabel diatas menunjukkan hasil uji Wilcoxon yang 

menunjukkan nilai p (0.000) < 0.05 sebelum dan sesudah intervensi, 

yang berarti bahwa pemberian active isolated stretching dan hold relax 

stretching diberikan sebanyak 12 kali intervensi. Nilai positive ranks 
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sebanyak 23, artinya ada 23 sampel yang mengalami peningkatan 

fleksibilitas otot hamstring.  

Berdasarkan hasil uji hipotesis menggunakan uji Wilcoxon maka 

dapat ditarik kesimpulan bahwa active isolated stretching dan hold 

relax stretching memiliki pengaruh terhadap fleksibilitas otot 

hamstring pada pemain basket SMAN 2 Soppeng.  

B. Pembahasan 

Setelah dilakukan penelitian pada 23 sampel yang mengalami 

ketidakfleksibilitasan pada otot hamstring dengan pemberian active 

isolated stretching dan hold relax stretching maka di peroleh hasil 

terjadinya perubahan nilai dari pengukuran menggunakan sit and reach 

pada masing-masing sampel. 

Penelitian ini merupakan jenis penelitian pre-eksperimental dengan 

menggunakan pretest - post test one group desain yang bertujuan untuk 

mengetahui pengaruh pemberian active isolated stretching dan hold relax 

stretching terhadap fleksibilitas otot hamstring pada pemain basket di 

SMAN 2 Soppeng. 

Melalui pendekatan teori perhitungan usia emas atau The Golden Age 

prestasi puncak dari berbagai cabang olahraga dicapai sekitar 14-25 tahun   

dan proses pembinaan atlet untuk mencapai prestasi puncak maka 

dibutuhkan latihan yang maksimal. Pada usia responden penelitian ini 

15,16,17 tahun termasuk dalam usia Golden Age, di mana kemampuan 
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kinerja otot pada saat diberikan latihan itu sangat berpengaruh untuk 

meningkatkan fleksibilitas otot (S.Sudadik, 2020)  

Pada periode perkembangan sebagai remaja yang tidak luput dari 

berbagai permasalahan. Sehingga banyaknya aktivitas yang membuat 

jarang untuk berolahraga, pola makan yang tidak teratur, postur yang salah 

ketika duduk, serta aktivitas yang berlebihan membuat otot kelelahan dan 

tanpa disadari akan menimbulkan pemendekan otot. Bila diperhatikan hal 

ini tentu saja akan menimbulkan dampak yang kurang baik bagi tubuh. 

Dari aktivitas tersebut berdampak pada mobilitas yang kurang dalam 

waktu yang lama sehingga akan menyebabkan pemendekan pada otot yang 

berdampak pada fleksibilitas. Apalagi dengan siswa yang masih memasuki 

bangku SMA yang aktifitas sebelumnya jarang untuk berolahraga. 

Penderita fleksibilitas hamstring, tidak akan tampak terlihat kelainan 

fisik namun penderita akan merasa tegang dan nyeri serta terbatasnya 

gerakan flexi knee dan ekstensi hip pada otot hamstring yang mengalami 

tightness. Hal ini tentu saja cukup mengganggu dan dapat menjadi 

masalah kesehatan yang cukup serius. Fleksibilitas menjadi hal yang 

sangat penting bagi atlit maupun non atlit, karena jika   semakin fleksibel 

otot seseorang maka semakin kecil pula kemungkinan orang tersebut akan 

mengalami cedera. Fleksibilitas merupakan kemampuan jaringan otot 

memanjang secara maksimal hingga lingkup gerak sendi penuh tanpa rasa 

nyeri (Wiguna et al., 2019). 
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Hal ini terjadi karena active isolated stretching dapat mengurangi iritasi 

yang menimbulkan nyeri akibat adanya abnormal cross link. Hal ini dapat 

terjadi karena pada saat diberikan active isolated stretching serabut otot 

ditarik keluar sampai panjang sarkomer penuh. Ketika hal ini terjadi maka 

akan membantu meluruskan kembali beberapa serabut atau abnormal 

crosslink pada otot yang memendek. active isolated stretching dapat 

bermanfaat pada serabut otot yang mengalami pemendekan. Serabut otot 

yang terganggu akan menyebabkan penurunan elastisitas otot akibat 

adanya taut band dalam serabut otot. Sarkomer sebagai komponen elastis 

di dalam serabut otot akan mengalami gangguan (wira fitrioda, 2019). 

Ketika otot mengalami ketegangan dan kontraksi secara terus meneru akan 

membuat mobilitas dari jaringan myofascial menurun sehingga 

mempermudah terjadinya pemendekan serabut kolagen dan menyebabkan 

stress mekanis. Ketegangan otot terjadi dalam jangka waktu yang lama 

maka akan menstimulasi nociceptor yang ada dalam otot (Kinser dan 

Colby, 2010). 

Pemberian Active Isolated Stretching yang dilakukan secara perlahan 

akan menghasilkan peregangan pada sarkomer sehingga peregangan akan 

mengembalikan elastisitas sarkomer yang terganggu.  Active Isolated 

Stretching dapat mencegah dan atau mengurangi kekakuan dan perasaan 

yang tidak nyaman. Active Isolated Stretching merupakan stretching yang 

efektif karena berpengaruh terhadap otot hamstring yang membatasi 

gerakan (Titik Marfu’ah, 2019). 
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 Pemberian teknik hold relax ini juga di mulai dengan kontraksi 

isometric otot antagonis telah merangsang stimulus golgi tendon organ 

maka akan membangunkan mekanisme inhibitory, akibatnya menghambat 

kekuatan impuls motoric yang menuju ke arah otot antagonis. 

Pengurangan impuls motoric terhadap otot antagonis telah menimbulkan 

lemahnya kontraksi otot antagonis yang dapat menjadi penurunan dalam 

kinerja otot agonis, sehingga membuat gerak otot agonis menjadi luas & 

mudah. Selain itu, kontraksi otot antagonis terjadinya penurunan dimana 

spasme otot menjadi berkurang serta rangsangan terhadap nociseptor 

(organ penerima rangsang nyeri) telah berkurang pula, akibatnya tidak 

membangkitkan rasa nyeri (Aprilia & Yani, 2020) 

Menurut (Kisner C & Colby 2007) Bahwa hold relax memiliki tujuan 

untuk mengurangi muscle spasme telah terjadi pemendekkan akan 

terjadinya peningkatan pada kelenturan otot, menurunkan muscle spasme, 

meningkatkan kekuatan otot, dan bisa menurunkan resiko traumatic untuk 

otot sehingga diberikannya tehnik inhibisi agar memperoleh panjang pada 

otot. spasme otot terjadi di dalam serat otot seandainya dalam jangka 

waktu cukup lama maka akan terbentuknya nodule di karenakan ishkemik 

dalam pembuluh darah bagian bawah, sehingga akan membentuk 

metabolism di sekitar muscle tersebut tidaklah mudah maka muncullah 

rasa nyeri. Tehnik fleksibilitas hold relax, latihan ini akan mengembalikan 

gerakan semula serta terjadinya penambahan panjang otot maka 

metabolism di sekitar ototnya akan mudah dalam mengurangi rasa nyeri. 
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Hal ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh (Kitsuksan & 

Earde, 2022) yang berjudul “the immediate effects of tissue flossing during 

active isolated stretching on hamstring flexibility in young healthy 

individuals” dengan jumlah sampel 16 orang. Dimana menyatakan bahwa 

pengaruh yang signifikan terhadap pemberian active isolated stretching 

terhadap peningkatan fleksibilitas otot hamstring. Dan juga dengan 

penelitian yang dilakukan oleh (Hashim ahmed & shahnawaz anwer, 

2018) yang berjudul “effect of modified hold relax stretching and static 

stretching on hamstring muscle flexibility” menyatakan bahwa metode 

Hold Relax efektif meningkatkan fleksibilitas otot hamstring karena 

respon autogenic inhibition dan kombinasi pasif stretching yang ada pada 

metode ini. Respon autogenic inhibition yang teraktivasi karena otot 

hamstring sebagai otot target melakukan kontraksi maksimum. 

Dari rata-rata hasil peningkatan fleksibilitas otot yang dialami oleh 

pemain basket di SMAN 2 Soppeng sebelum dan sesudah intevensi tingkat 

fleksibilitas nilai pre test 3.87 dan rata-rata untuk nilai post test 14.26. 

kemudian untuk selisih fleksibilitas otot hamstring di peroleh 10.43. Dari 

hasil uji Wilcoxon diperoleh adanya peningkatan fleksibilitas pada 23 

orang sampel (positive ranks 23b). Selain itu, hal ini juga memperlihatkan 

bahwa nilai p < α artinya p = 0.000 < α 0,05  yang menandakan bahwa ada 

pengaruh pemberian active isolated stretching dan hold relax stretching 

terhadap fleksibilitas otot hamstring. Dari 23 sampel ini ada sebanyak 9 
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orang dalam ketegori sempurna, 10 orang dalam kategori baik sekali, dan 

4 orang dalam kategori baik. 

Hal ini terjadi oleh karena active isolated stretching (Titik Marfu’ah, 

2019) memberikan dampak fleksibilitas atau stretching otot secara aktif  

yang melibatkan komonen sistem neuromuscular. Dimana stretching ini 

mengoptimalkan gerakan aktif yang memungkinkan otot untuk relaksasi 

sehingga terjadi peningkatan fleksibilitas dan juga dalam metode hold 

relax stretching (Mumtazah & Abdullah, 2020) ini juga memberikan 

dampak fleksibilitas otot hamstring karena respon autogenic inhibition dan 

kombinasi pasif stretching yang ada pada metode ini. Respon autogenic 

inhibition yang teraktivasi karena otot hamstring sebagai otot target 

melakukan kontraksi maksimum. 

C. Keterbatasan Penelitian 

1. Pada saat awal penelitian sempat tertunda selama 1 minggu sehingga 

waktu penelitian terundur 1 minggu lamanya. 

2. Sampel yang memiliki aktivitas lain selain ekstrakulikuler basket 

sehingga intervensi pada hari itu digantikan dengan hari yang lain.  
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BAB VI 

PENUTUP 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan dari tujuan dan hasil penelitian, maka dapat disimpulkan 

sebagai berikut: 

1. Fleksibilitas otot hamstring pada pemain basket sebelum diberikan 

active isolated stretching dan hold relax stretching  nilai sit and reach 

dalam kategori kurang sebanyak 13 orang, kategori cukup 7 orang, dan 

baik sebanyak 3 orang. 

2. Fleksibilitas otot hamstring pada pemain basket d setelah diberikan 

active isolated stretching dan hold relax stretching nilai sit and reach 

dalam kategori baik sebanyak 4 orang, kategori baik sekali 10 orang, 

dan kategori sempurna 9 orang. 

3. Nilai rerata peningkatan fleksibilitas otot hamstring pada pemain 

basket setelah diberikan active isolated stretching dan hold relax 

stretching yaitu nilai rerata 10.43 yang berarti adanya peningkatan 

yang signifikan pada pemberian intervensi tersebut. 

B. Saran 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, maka disarankan 

beberapa hal yaitu sebagai berikut : 

1. Disarankan kepada atlet maupun olahragawan dapat melakukan 

intervensi active isolated stretching dan hold relax stretching yang 

dapat membantu untuk meningkatkan fleksibilitas otot hamstring guna 
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meningkatkan performa seorang atlet maupun dalam penunjang 

prestasi. 

2. Disarankan kepada peneliti selanjutnya unutk meneliti lebih lanjut 

mengenai pengaruh active isolated stretching dan hold relax stretching 

untuk fleksibilitas otot hamstring dengan jumlah sampel yang lebih 

banyak serta melakukan modifikasi Gerakan, modifikasi latihan 

ataupun penambahan jenis latihan lainnya. 

3. Disarankan kepada pelatih dan sampel untuk memanfaatkan latihan 

active isolated stretching dan hold relax stretching untuk peningkatan 

fleksibilitas otot hamstring.    
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LAMPIRAN 1 

MASTER TABEL 

No  Nama  Umur  Jk  Jk Spss Pre Test  Post Test Selisih  

1 AAA 15 P 2 3 15 12 

2 A 15 P 2 2 12 10 

3 WJ 15 P 2 5 14 9 

4 NIAM 15 P 2 7 20 13 

5 FM 15 P 2 4 16 12 

6 M  15 P 2 5 19 14 

7 SSS 15 P 2 8 22 14 

8 AZM 15 P 2 3 14 11 

9 NAKW 15 P 2 7 20 13 

10 FE 16 P 2 6 19 13 

11 SM 17 P 2 1 11 10 

12 SSA 17 P 2 2 10 8 

13 NI 17 P 2 3 14 11 

14 MEA 15 L 1 5 14 9 

15 MN 15 L 1 4 12 8 

16 AR 15 L 1 3 11 9 

17 S 15 L 1 1 9 8 

18 MMB 15 L 1 6 17 11 

19 PA 15 L 1 3 15 12 

20 MF 15 L 1 2 12 10 

21 MNA 15 L 1 3 14 11 

22 MA 17 L 1 3 10 7 

23 MAM 17 L 1 1 9 8 

  

 

 

 



 
 

 
 

LAMPIRAN 2 

OUTPUT SPSS 

Statistics 

umur responden   

N Valid 23 

Missing 0 

 

jk responden 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid laki-laki 10 43.5 43.5 43.5 

perempuan 13 56.5 56.5 100.0 

Total 23 100.0 100.0  

 

umur responden 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 15 17 73.9 73.9 73.9 

16 1 4.3 4.3 78.3 

17 5 21.7 21.7 100.0 

Total 23 100.0 100.0  

 

 

 

 

 



 
 

 
 

Descriptive Statistics 

 N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 

pre test 23 1 8 3.87 1.961 

post test 23 9 22 14.26 3.683 

selisih test 23 7 14 10.43 2.107 

Valid N (listwise) 23     

 

Wilcoxon Signed Ranks Test 

Ranks 

 N Mean Rank Sum of Ranks 

post test - pre test Negative Ranks 0a .00 .00 

Positive Ranks 23b 12.00 276.00 

Ties 0c   

Total 23   

 

a. post test < pre test 

b. post test > pre test 

c. post test = pre test 

 

Test Statisticsa 

 

post test - pre 

test 

Z -4.208b 

Asymp. Sig. (2-tailed) .000 

 

a. Wilcoxon Signed Ranks Test 

b. Based on negative ranks. 

 



 
 

 
 

LAMPIRAN 3 

BUKTI HASIL PEMERIKSAAN PLAGIARISME 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

LAMPIRAN 4 

SURAT KOMISI ETIK PENELITIAN 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

LAMPIRAN 5 

SURAT PERMOHONAN IZIN MENGADAKAN PENELITIAN 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

LAMPIRAN 6 

 

INFORMED CONSENT 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

LAMPIRAN 7 

DOKUMENTASI 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

 

 

 

 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

LAMPIRAN 8  

SURAT KETERANGAN SELESAI MENELITI 
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