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Penurunan fleksibilitas hamstring dapat meningkatkan risiko terjadinya cedera,
mengurangi rentang gerak sendi, serta berdampak pada penurunan performa
atlet. Salah satu intervensi fisioterapi yang dapat digunakan untuk meningkatkan
fleksibilitas otot adalah melalui teknik peregangan, di antaranya active
stretching dan contract relax stretching. Penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui pengaruh kedua metode tersebut terhadap fleksibilitas otot
hamstring serta menganalisis perbedaan efektivitas di antara keduanya pada
pemain UKM Badminton Universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta.
Penelitian ini menggunakan desain eksperimental pre-test dan post-test two
group design. Sampel sebanyak 16 responden dipilih dengan teknik purposive
sampling sesuai kriteria inklusi, kemudian dibagi secara acak menjadi dua
kelompok: kelompok I diberikan latihan active stretching dan kelompok II
diberikan latihan contract relax stretching. Intervensi dilakukan selama 3
minggu dengan frekuensi 3 kali per minggu. Fleksibilitas otot hamstring diukur
menggunakan Sit and Reach Test sebelum dan sesudah intervensi. Analisis data
dilakukan menggunakan uji Wilcoxon untuk pengaruh masing-masing kelompok
dan uji Mann-Whitney U Test untuk perbedaan antar kelompok.
Hasil penelitian menunjukkan bahwa baik active stretching maupun contract
relax stretching memberikan pengaruh signifikan terhadap peningkatan
fleksibilitas otot hamstring (p<0,05). Namun, hasil uji perbedaan menunjukkan
bahwa tidak terdapat perbedaan yang bermakna antara kedua metode (p>0,05).
Active stretching dan contract relax stretching sama-sama efektif dalam
meningkatkan fleksibilitas otot hamstring pada atlet UKM Badminton
Universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta. Akan tetapi, tidak ditemukan perbedaan
efektivitas yang signifikan di antara keduanya, sehingga kedua metode dapat
dijadikan alternatif dalam program latihan pencegahan cedera dan peningkatan
performa atlet.
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PENDAHULUAN

Badminton merupakan salah satu cabang olahraga populer di Indonesia yang
telah memberikan banyak prestasi di tingkat internasional. Berdasarkan data
Kementerian Pemuda dan Olahraga (2016), badminton menempati urutan keempat
olahraga yang paling sering dilakukan di Indonesia, dengan jumlah atlet yang
tercatat mencapai lebih dari 80 ribu orang di seluruh provinsi. Tingginya partisipasi
tersebut juga diikuti dengan meningkatnya risiko permasalahan muskuloskeletal,
khususnya pada otot hamstring. Fleksibilitas Aamstring yang menurun merupakan
masalah umum pada atlet, yang dapat menyebabkan kelemahan otot, berkurangnya
mobilitas sendi, hingga meningkatkan risiko cedera seperti hamstring strain,
robekan ligamen anterior cruciatum (ACL), serta nyeri punggung bawah (Wibowo,
Rahmanto, and Lubis 2023).

Fleksibilitas hamstring merupakan kejadian ketika otot hamstring menjadi kaku
atau memendek, di mana filamen aktin dan myosin saling bertabrakan dan tidak
dapat kembali ke posisinya masing-masing sehingga mencegah otot hamstring
untuk meregang atau memanjang. Kondisi ini mempengaruhi kekuatan otot dalam
bentuk penurunan fleksibilitas otot normal yang menyebabkan kelemahan otot,
pemendekkan otot, berkurangnya mobilitas sendi dan pada akhirnya menyebabkan
rasa sakit pada gerakan ekstensi lutut (Wibowo, Rahmanto, and Lubis 2023).

Prevalensi pemendekan otot hamstring (hamstring tightness) dilaporkan cukup
tinggi di berbagai negara Asia Tenggara, mencapai 43—51% (Na’ima et al., 2019),
sedangkan di Indonesia angkanya lebih tinggi, yaitu sekitar 80% (DT, Paramitha,
and Sabrina 2024). Studi pendahuluan pada Unit Kegiatan Mahasiswa (UKM)
Badminton Universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta juga menemukan bahwa 80% atlet
mengalami penurunan fleksibilitas hamstring. Tingginya angka tersebut
menunjukkan urgensi perlunya intervensi yang efektif dalam meningkatkan
fleksibilitas hamstring guna mendukung performa sekaligus mencegah cedera
olahraga. Sesuai dengan regulasi Kementerian Kesehatan melalui Permenkes No.
65 Tahun 20135, fisioterapi memiliki cakupan pelayanan promotif, preventif, kuratif,
dan rehabilitatif, termasuk pada bidang olahraga, sehingga berperan penting dalam
menangani masalah fleksibilitas otot. Faktor risiko yang berkontribusi antara lain
gaya hidup sedentari, duduk terlalu lama, serta beban latihan intensif (paramitha et
al.,2024)

Fleksibilitas yang menurun terbukti memengaruhi performa atlet, khususnya
dalam gerakan eksplosif seperti sprint, lompatan, dan perubahan arah cepat. Atlet
dengan fleksibilitas buruk lebih cepat mengalami kelelahan, membutuhkan waktu
pemulihan lebih lama, dan lebih rentan cedera (Burgess et al. 2019). Salah satu
strategi yang banyak digunakan adalah latihan peregangan. Active stretching
merupakan latihan yang dilakukan secara mandiri dengan kontraksi otot agonis
untuk meregangkan otot antagonis (Kusworo et al. 2018), sedangkan contract relax
stretching memanfaatkan kontraksi isometrik untuk memicu relaksasi otot melalui
mekanisme refleks organ tendon golgi (Szafraniec et al. 2018). Penelitian
sebelumnya menunjukkan bahwa kedua metode ini efektif meningkatkan
fleksibilitas otot. Namun, bukti perbandingan efektivitas keduanya pada atlet
badminton masih terbatas, sehingga penelitian lebih lanjut diperlukan.

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh active stretching dan
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contract relax stretching terhadap fleksibilitas otot hamstring pada pemain
badminton, sekaligus membandingkan efektivitas keduanya. Sejalan dengan
regulasi Permenkes No. 65 Tahun 2015, fisioterapi berperan penting dalam aspek
promotif, preventif, kuratif, dan rehabilitatif, termasuk pada bidang olahraga. Oleh
karena itu, penelitian ini penting dilakukan untuk mengkaji efektivitas active
stretching dan contract relax stretching dalam meningkatkan fleksibilitas otot
hamstring pada atlet badminton. Hipotesis yang diajukan adalah, terdapat pengaruh
active stretching terhadap fleksibilitas otot hamstring pada pemain badminton,
terdapat pengaruh contract relax stretching terhadap fleksibilitas otot hamstring
pada pemain badminton, dan terdapat perbedaan pengaruh antara active stretching
dan contract relax stretching terhadap fleksibilitas otot hamstring pada pemain
badminton.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan rancangan eksperimental dengan metode pre-test
and post-test two group design untuk mengetahui pengaruh dua jenis peregangan
terhadap fleksibilitas otot hamstring. Dua kelompok perlakuan digunakan, yaitu
kelompok Active Stretching dan kelompok Contract Relax Stretching, dengan
pengukuran menggunakan Sit and Reach Test sebelum dan sesudah perlakuan.
Penelitian dilaksanakan di biru sport pada mahasiswa UKM Badminton Universitas
‘Aisyiyah Yogyakarta selama tiga minggu dengan frekuensi latihan tiga kali per
minggu.

Populasi penelitian adalah seluruh anggota UKM Badminton Universitas
‘Aisyiyah Yogyakarta yang berjumlah 71 orang. Sampel ditentukan dengan rumus
Slovin sehingga diperoleh 16 yang dibagi secara acak ke dalam kelompok
perlakukan I dan kelompok perlakukan II yaitu Active Stretching 8 orang dan
Contract Relax Stretching 8 orang. Responden yang dipilih dengan teknik
purposive sampling berdasarkan kriteria inklusi, yaitu berusia 19-24 tahun, laki-
laki maupun perempuan, memiliki hasil Sit and Reach Test kategori poor, bersedia
menjadi responden, serta dapat diajak komunikasi kooperatif. Responden yang
tidak hadir dalam proses penelitian dinyatakan drop out.

Alat ukur yang digunakan adalah Sit and Reach Test untuk menilai fleksibilitas
hamstring. Variabel bebas dalam penelitian ini adalah Active Stretching dan
Contract Relax Stretching, sedangkan variabel terikat adalah fleksibilitas otot
hamstring. Definisi operasional fleksibilitas diukur berdasarkan hasil Sit and Reach
Test dengan kategori poor (18-27), moderate (28—34), good (35-41), dan excellent
(42+).

Proses pengumpulan data dilakukan melalui beberapa tahap, yaitu pemilihan
responden sesuai kriteria, pemberian penjelasan dan informed consent, pengukuran
awal (pre-test), pemberian perlakuan sesuai kelompok intervensi, dan pengukuran
akhir (post-test). Data dianalisis menggunakan program SPSS. Tahapan analisis
meliputi uji normalitas dengan Shapiro-Wilk, kemudian uji hipotesis dengan uji
wilcoxon test guna melihat pengaruh perlakuan dalam masing-masing kelompok.
Selanjutnya, perbandingan antara dua kelompok perlakuan dianalisis dengan Mann-
Whitney U Test. Tingkat signifikansi ditetapkan pada p <0,05.

Seluruh rangkaian penelitian dilaksanakan dengan memperhatikan aspek etika,

224



Hi.Abdulah S., N., Naela Arifin, A., & Jamil, S. / Jurnal llmiah Wahana Pendidikan 12(5.4), 222-229

yaitu anonymity untuk menjaga kerahasiaan identitas responden, confidentiality
untuk menjamin kerahasiaan data penelitian, serta penggunaan informed consent
yang ditandatangani oleh responden sebagai bentuk persetujuan. Penelitian ini juga
dilengkapi dengan ethical clearance dari lembaga yang berwenang.

HASIL & PEMBAHASAN
Karakteristik Responden dan Hasil Penelitian

Tabel 1 Karakteristik Responden

Variabel Kategori Jumlah | Persentase
) 19-21 Tahun 9 56,30%
Usia
22-24 Tahun 7 43,80%
) ) Laki-laki 10 62,50%
Jenis Kelamin
Perempuan 6 37,50%
Fleksibilitas Buruk 16 100%

Berdasarkan karakteristik responden, mayoritas peserta penelitian berada pada
rentang usia 19-21 tahun, yaitu fase perkembangan yang identik dengan semangat
tinggi dalam berlatih dan mengasah kemampuan olahraga. Sebagian lainnya berusia
22-24 tahun, yang juga masih termasuk usia produktif untuk mendukung performa
fisik. Dari segi jenis kelamin, responden didominasi oleh laki-laki, meskipun
keterlibatan perempuan juga cukup berarti dan menunjukkan adanya partisipasi
yang semakin beragam dalam olahraga badminton di tingkat mahasiswa.
Menariknya, hasil pengukuran fleksibilitas hamstring melalui sit and reach
test memperlihatkan bahwa seluruh responden berada pada kategori rendah (poor
flexibility). Dengan demikian hasil menerangkan bahwa meskipun aktif bermain
badminton, para atlet masih menghadapi keterbatasan dalam aspek fleksibilitas,
sehingga latihan peregangan yang terstruktur menjadi kebutuhan penting untuk
menunjang performa dan mencegah cedera.

Tabel 2 Test of Normality

Grup jumlah Sig.
Active Streching 8 0
Contract Relax 2 0
Stretching

Berdasarkan Tabel Uji Normalitas, nilai signifikansi pada kelompok Active
Stretching sebesar 0,000 (p < 0,05) dan pada kelompok Contract Relax Stretching
juga sebesar 0,000 (p < 0,05). Hal ini menunjukkan bahwa kedua kelompok sampel
sebelum intervensi tidak berdistribusi normal, sehingga analisis hipotesis
dilanjutkan menggunakan uji non-parametrik.
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Tabel 3 Hasil Uji Hipotesis

Mean Sum of Sig.(2-

Hipotesis Kelompok N Rank Ranks tailed)
I Active Stretching (Pre-Post) 8 4 28 0
Contract Relax Stretching
II (Pre-Post) 8 3,5 21 0,014
I Perbandingan antar kelompok | 16 10,50- 84.00- 0,089

6,50 52,00

Pada kelompok Active Stretching, hasil Wilcoxon Test menunjukkan nilai p =
0,000 (p <0,05). Artinya, latihan peregangan aktif benar-benar memberi dampak
nyata dalam meningkatkan fleksibilitas hamstring para pemain. Hal yang sama
juga terlihat pada kelompok Contract Relax Stretching, dengan nilai p = 0,014 (p
<0,05) yang menunjukkan bahwa metode ini juga efektif memberikan perubahan
positif. Namun, ketika kedua kelompok dibandingkan menggunakan Mann-
Whitney U Test diperoleh nilai p = 0,089 (p > 0,05). Temuan ini menyimpulkan
bahwa, meskipun kedua metode sama-sama bermanfaat, perbedaan hasil
peningkatan di antara keduanya tidak cukup signifikan. Dengan kata lain baik
Active Stretching maupun Contract Relax Stretching sama-sama bisa menjadi
pilihan bagi atlet badminton untuk meningkatkan fleksibilitas otot hamstring
mereka, tergantung kenyamanan dan preferensi masing-masing.

Pembahasan

Penelitian ini dilaksanakan di Biru Sport Center Yogyakarta selama 3 minggu
dengan tiga kali pertemuan perminggu. Dari populasi 71 mahasiswa, diperoleh 16
sampel pemain badminton UKM Universitas ‘Asyiyah Yogyakarta yang memenuhi
kriteria inklusi. Sampel dibagi secara acak ke dalam dua kelompok perlakuan, yaitu
Active Stretching 8 orang dan Contract Relax Stretching 8 orang.

Hasil penelitian ini memperlihatkan bahwa baik Active Stretching maupun
Contract Relax Stretching efektif meningkatkan fleksibilitas otot hamstring pada
pemain badminton UKM Universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta. Hal ini sejalan
dengan temuan sebelumnya (Amin, Purnawati, & Lesmana 2015). Bahwa kedua
metode peregangan mampu meningkatkan fleksibilitas secara signifikan setelah
dilakukan intervensi selama 3 minggu.

Karakteristik responden menunjukkan bahwa mayoritas berada pada rentang
usia 19-21 tahun, suatu fase produktif yang sebenarnya mendukung performa fisik.
Namun demikian, hasil pengukuran memperlihatkan semua responden berada
dalam kategori poor flexibility. Kondisi ini kemungkinan besar dipengaruhi oleh
kebiasaan duduk dalam waktu lama (5-8 jam per hari) serta minimnya latihan
peregangan sebelum latihan badminton bahkan sebagian besar responden sering
mengabaikan sesi pendinginan setelah latihan badminton pada kegiatan rutin UKM.
Temuan ini konsisten dengan penelitian Encarnacion-Martinez et a/ (2023) yang
menjelaskan bahwa gaya hidup sedentari dapat menurunkan panjang otot tendon
sehingga fleksibilitas berkurang.

Faktor jenis kelamin juga memengaruhi hasil penelitian. Fleksibilitas otot
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hamstring pada responden perempuan cenderung lebih baik dibanding laki-laki,
meskipun seluruhnya tetap tergolong poor flexibility. Penelitian Yu et al (2022) juga
mendukung hasil ini dengan menunjukkan bahwa elastisitas jaringan otot pada
perempuan lebih tinggi dibandingkan laki-laki, sehingga mobilitas sendinya lebih
optimal. Dominasi responden laki-laki dalam penelitian ini turut memengaruhi hasil
rata-rata fleksibilitas yang rendah. Lim et a/ (2023) juga menyatakan bahwa pria
memiliki tingkat stiffness otot dan tendon yang lebih tinggi dibanding wanita, yang
menyebabkan tingkat elastisitas otot cenderung lebih rendah. Hal ini membuat pria
membutuhkan latihan peregangan yang lebih intensif dan konsisten untuk
memperoleh peningkatan fleksibilitas yang signifikan.

Berdasarkan hasil uji man whitney u didapatkan nilai p=0,089 yang berarti
(p>0,05), sehingga Ho diterima yaitu tidak ada perbedaan signifikan antara active
stretching dan contract relax stretching terhadap flexibilitas otot hamstring pada
pemain UKM badminton Universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta namun pada Active
stretching terbukti lebih efektif dibandingkan metode peregangan lainnya, seperti
contract relax stretching, dalam meningkatkan panjang serat otot secara fungsional
dan berkelanjutan. Sejalan dengan penelitian oleh N.-Y. Kim et al ( 2016)
menunjukkan bahwa baik metode contract relax stretching dan active stretching
secara signifikan mampu meningkatkan fleksibilitas otot hamstring setelah 3
minggu intervensi, dengan frekuensi tiga kali seminggu. Namun, tidak ditemukan
perbedaan yang signifikan secara statistic dengan p>0,05, hasil penelitian ini
menunujukan Active Stretching memberikan hasil yang lebih baik dengan nilai
p=0,000 sedangkan Contract Relax Stretching mendapati nilai p=0,014 didukung
oleh (Riley and Van Dyke 2017) yang menyatakan bahwa latihan Active Stretching
terbukti lebih efektif dalam meningkatkan panjang serat otot dibanding peregangan
pasif, karena melibatkan kontraksi otot yang memicu peningkatan kalsium
sitoplasma. Kenaikan kadar kalsium ini mengaktifkan jalur pensinyalan yang
mengatur penambahan atau pengurangan jumlah sarkomer seri, sehingga panjang
optimal serat otot dapat beradaptasi sesuai kebutuhan fungsional. Pada otot dengan
aktivitas kontraktil tinggi, seperti otot lambat (contohnya soleus), perubahan jumlah
sarkomer akibat peregangan aktif lebih nyata dibanding pada otot cepat yang
aktivitasnya rendah. Hal ini menunjukkan bahwa tingkat kontraksi berperan
langsung dalam proses adaptasi panjang otot.

Hal ini berbeda dengan Contract Relax Stretching dimana penelitian oleh (Kim,
Park, & Ph 2022) mendapati hasil bahwa contract relax stretching lebih
mengandalkan mekanisme inhibisi pasca-kontraksi (post-isometric relaxation)
melalui kontraksi isometrik singkat dimana mekanisme ini terjadi akibat aktivasi
muscle spindle yang merupakan reseptor regangan otot. Apabila muscle spindle
menerima rangsangan regangan maka reseprtor akan mengirimkan impuls ke spinal
cord untuk menimbulkan kontraksi otot yang mana selanjutnya dengan adanya
timbul kontraksi secara isometrik melawan tahanan, muscle spindle akan
menyesuaikan panjang otot dan menimbulkan penguluran pada otot antagonis yang
mengalami tightness. Meskipun keduanya efektif Active Stretching dapat dianggap
lebih unggul untuk peningkatan fleksibilitas jangka panjang.

KESIMPULAN
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Penelitian ini menunjukkan bahwa baik Active Stretching maupun Contract
Relax Stretching sama-sama efektif dalam meningkatkan fleksibilitas otot
hamstring pada pemain badminton UKM Universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta. Hasil
uji statistik membuktikan adanya peningkatan signifikan fleksibilitas pada kedua
kelompok setelah intervensi. Meskipun tidak terdapat perbedaan signifikan antar
metode, nilai rata-rata post-test lebih tinggi pada kelompok Active Stretching,
sehingga metode ini cenderung lebih konsisten untuk program latihan jangka
panjang. Dengan demikian, Active Stretching dapat direckomendasikan sebagai
pilihan utama dalam program pembinaan fleksibilitas, sedangkan Contract
Relax Stretching dapat digunakan sebagai alternatif atau variasi latihan sesuai
kebutuhan atlet.
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