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ABSTRAK

Latar belakang : Fleksibilitas adalah kemampuan suatu jaringan atau otot untuk mengalami
pemanjangan semaksimal mungkin sehingga tubuh dapat bergerak dengan lingkup gerak sendi
yang penuh, tanpa disertai timbulnya rasa nyeri. Penurunan fleksibilitas hamstring dapat
disebabkan oleh beberapa faktor, seperti pemendekan otot hamstring, cedera akut ataupun kronis
pada otot hamstring, menurunnya sendi panggul, aktivitas yang berlebihan, serta pola latihan yang
tidak benar.

Metode : Penelitian ini adalah penelitian quasi eksperimen dengan metode two group pre test and
post test design, bertujuan untuk mengetahui beda pengaruh pada intervensi Contract Relax,
dibandingkan dengan Hold Relax terhadap peningkatan fleksibilitas otot Hamstring. Penelitian ini
dilaksanakan di SMA N 18 Makassar, dengan sampel adalah siswa yang sesuai dengan kriteria
inklusi. Jumlah sampel adalah 20 orang yang dibagi secara acak kedalam 2 kelompok yaitu
kelompok perlakuan | yang diberikan Contract Relax sebanyak 10 orang dan kelompok perlakuan
Il yang diberikan Hold Relax sebanyak 10 orang.

Hasil : Berdasarkan analisis uji paired sample t-test pada kelompok perlakuan | diperoleh nilai p <
0,05 dengan hasil pre dan post test 0,00 untuk nilai Sit and Reach yang berarti bahwa pemberian
Contract Relax dapat menghasilkan peningkatan fleksibilitas otot Hamstring yang signifikan.
Sedangkan kelompok perlakuan Il juga diperoleh nilai p < 0,05 dengan hasil pre dan post test 0,00
untuk nilai Sit and Reach yang berarti bahwa pemberian Hold Relax dapat menghasilkan
peningkatan fleksibilitas otot Hamstring yang signifikan. Kemudian berdasarkan uji Indepentent
sample t-test diperoleh nilai p < 0,05 untuk nilai Sit and Reach yang berarti bahwa pemberian Hold
Relax lebih efektif secara signifikan dibandingkan dengan pemberian Contract Relax terhadap
peningkatan fleksibilitas otot Hamstring.

Kesimpulan : Hold Relax lebih baik dibandingkan dengan Contract Relax terhadap peningkatan
fleksibilitas otot Hamstring

Kata kunci: Contract Relax, Hold Relax, Fleksibilitas Hamstring

ABSTRACT

Background: Flexibility is the ability of a tissue or muscle to experience maximum lengthening so
that the body can move with the full range of motion of the joints, without the onset of pain.
Decreased hamstring flexibility can be caused by several factors, such as shortening of the
hamstring muscles, acute or chronic injury to the hamstring muscles, decreased hip joint,
excessive activity, and improper training patterns.

Methods: This study was a quasi-experimental study using a two-group pre-test and post-test
design. The aim was to determine the different effects of the Contract Relax intervention compared
to the Hold Relax on increasing the flexibility of the Hamstring muscles. This research was
conducted at SMA N 18 Makassar, with the sample being students who fit the inclusion criteria.
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The number of samples was 20 people who were randomly divided into 2 groups, namely the
treatment group | who were given Contract Relax as many as 10 people and the treatment group Il
who were given Hold Relax as many as 10 people.
Results: Based on the analysis of the paired sample t-test in the treatment group | obtained a p
value <0.05 with pre and post test results of 0.00 for the Sit and Reach value which means that
Contract Relax can result in a significant increase in Hamstring muscle flexibility. While the
treatment group Il also obtained a p value <0.05 with pre and post test results of 0.00 for the Sit
and Reach value which means that holding Relax can result in a significant increase in Hamstring
muscle flexibility. Then based on the Independent sample t-test, a p value <0.05 was obtained for
the Sit and Reach value, which means that Hold Relax is significantly more effective than Contract

Relax for increasing hamstring muscle flexibility.

Conclusion : Hold Relax is better than Contract Relax in increasing the flexibility of the Hamstring

muscles

Keywords: Contract Relax, Hold Relax, Hamstring Flexibility

PENDAHULUAN

Manusia merupakan makhluk dinamis
yang hakekatnya selalu bergerak dan
beraktivitas dalam kehidupannya. Namun
apabila melakukan aktivitas yang melampaui
kemampuan tubuh akan berdampak negatif
bagi kesehatan dan kebugaran tubuh karena
akan mengakibatkan kelelahan. Kebugaran
jasmani  merupakan suatu kemampuan
melakukan tugas sehari-hari dengan penuh
kewaspadaan dan tanpa merasakan
kelelahan yang berarti, serta masih memiliki
energi yang cukup untuk menghadapi hal tak
terduga (Dwijowinoto, 2013). Untuk
menyelesaikan segala tugas fisik diperlukan
kekuatan, daya tahan, dan fleksibilitas yang
baik (Deuster, et al., 2014). Dimana pada
setiap manusia memiliki fleksibilitas yang tidak
sama dan bahkan berbeda-beda antara
bagian tubuhnya sendiri (Irffan & Natalia,
2013).

Selain berkontraksi, otot juga memiliki
kemampuan untuk meregang kembali ke
ukuran sebelumnya. Hal ini berkaitan dengan
daya fleksibilitas otot yang merupakan
komponen paling penting dalam kebugaran
dan performa fisik. (Wahyuni, 2013)

Fleksibilitas adalah kemampuan dari
berbagai macam sendi bergerak melalui luas
gerak sendi secara penuh (Cheatam, 2014).
Sedangkan menurut (Sajoto, 2013)
fleksibilitas adalah daya lentur seseorang

23

dalam penyesuaian diri untuk segala aktivitas
dengan penguluran tubuh yang luas. Faktor-
faktor yang mempengaruhi fleksibilitas yaitu
tipe persendian, elastis otot, ligament, bentuk
tubuh, jenis kelamin, suhu, dan usia.

Fleksibilitas merupakan salah satu
faktor penting untuk menunjang berbagai
kegiatan yang dilakukan dalam gaya hidup
sehari hari. Pada beberapa orang memiliki
gaya hidup sedentary, yang identic dengan
inaktivitas. Inaktivitas mempengaruhi
fleksibilitas karena apabila tidak digerakkan
secara aktif, otot dapat mengalami
pemendekan/atrofi dan mengalami kekakuan.
Selain itu, jaringan ikat pada sendi juga
mengalami hal yang sama, akibatnya
fleksibilitas akan menurun. (Alter, 2014)

Tingkat  fleksibilitas yang  dimiliki
perempuan lebih baik dibandingkan laki — laki.
Hal ini dapat dibuktikan dengan berbagai
pengukuran yang dapat dilakukan untuk
mengukur nilai  fleksibilitas  perempuan
dibandingkan laki — laki contohnya Sit and
Reach Test. Lopez-Minaro melaporkan bahwa
perempuan memiliki nilai fleksibiitas yang
lebih tinggi dengan perbandingan skor yang
didapatkan perempuan adalah skor 30
semetara laki laki hanya mendapat skor 28
dengan menggunakan Sit and Reach Test
(Lopez-Minaro, 2014).

Adanya pemendekan pada otot-otot
tubuh terutama otot hamstring, didapati pada
atlet tanpa disadari. Akan tetapi, cepat atau



lambat akibatnya akan dirasakan antara lain
nyeri pada area hip, dan nyeri samar pada
daerah paha, perut dan pinggang, menjalar
turun ke bagian depan atau belakang dari
tungkai atas dan bawah (Irfan & Natalia,
2013). Otot yang mengalami pemendekan
harus di stretch ke ukuran panjang otot yang
normal dan mengembalikan fleksibilitasnya.
Untuk mengatasi masalah pemendekan dan
gangguan fleksibilitas yang terjadi serta
meningkatkan kerja otot hamstring secara
optimal.

Contract relax adalah kontraksi isotonik
melawan tahanan pada otot yang mengalami
ketegangan yang kemudian diikuti dengan
pemberian fase relaksasi. Tujuan dari
pemberian contract relax adalah untuk
memanjangkan struktur soft tissue seperti
otot, fasia, tendon dan ligament sehingga
akan dapat menimbulkan peningkatan LGS
dan penurunan nyeri akibat pemendekan otot
(Bing, et al., 2013).

Hold relax adalah suatu teknik dengan
menggunakan kontraksi isometrik yang
optimal dari kelompok otot antagonis yang
memendek, kemudian setelah melalui fase
rileksasi, otot agonis dikontraksikan secara
isotonik untuk mengulur otot antagonis yang
spasme atau memendek. Tujuan kontraksi
isometrik anatgonis adalah untuk
mendapatkan rileksasi yang optimal setelah
otot bekerja secara optimal sehingga
memutus reflek myotatic. Hal itu dikenal
dengan teori autogenic inhibition (Bing, et al.,
2013).

Hasil observasi 12 januari 2019 yang
dilakukan pada atlet SMAN 18 Makassar
berjenis kelamin laki-laki, ditemukan bahwa

rata — rata tingkat fleksibilitas pada
mahasiswa berada dalam kategori fair —
average. Morcelli et al (2013) dalam

penelitiannya membandingkan teknik static,
ballistic, dan contract relax yang dilakukan
pada subyek laki-laki menunjukan contract
relax lebih efektif untuk meningkatkan
fleksibilitas. Menurut penelitian yang dilakukan
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oleh Shankar dan yogita (2010) di Gujarat
India, tentang effectiveness of passive
stretching versus hold relax technique in
fleksibility of hamstring muscle. Dengan hasil
bahwa teknik hold relax yang diberikan pada
kasus tersebut ternyata lebih baik atau lebih
efektif untuk fleksibilitas otot, dari pada teknik
pasif stretching yang diberikan.

Berdasarkan uraian masalah di atas,
maka rumusan masalah penelitian ini adalah
apakah ada perbedaan pengaruh pemberian
contract relax dengan hold relax terhadap
peningkatan fleksibilitas otot hamstring pada
atlet SMA N 18 Makassar? dan tujuan
penelitian ini adalah untuk mengetahui
pengaruh pemberian contract relax dengan
hold relax terhadap peningkatan fleksibilitas
otot hamstring pada atlet SMA N 18
Makassar.

PROSEDUR DAN METODE

Jenis Penelitian

Penelitian yang digunakan adalah
jenis penelitian quasi eksperimental dengan
menggunakan metode two-group pre test dan
post test design. Pada desain ini terdapat dua
kelompok penelitian yaitu kelompok pertama
mendapatkan perlakuan intervensi berupa
pemberian contract relax, dan kelompok
kedua mendapatkan perlakuan intervensi
berupa pemberian hold relax.

Populasi dan Sampel

Populasi penelitian ini adalah seluruh
Atlet SMAN 18 Makassar, berjenis kelamin
laki — laki sebanyak 34 siswa.

Sampel dalam penelitian ini diambil
dengan teknik purposive sampling, dimana
dalam penentuan sampling berdasarkan
pertimbangan tertentu atau pertimbangan
berdasarkan pada kriteria inklusi dan eksklusi.
Kriteria Inklusi
1. Tergabung dalam atlet SMAN 18 Makassar
2. Siswa yang fleksibilitas hamstringnya

kategori very poor — average



3. Bersedia menjadi sampel dalam penelitian
sampai selesai dan mau bekerja sama
hingga penelitian berakhir selama 4
minggu.

4. Mampu mengerti instruksi yang diberikan.

Kriteria Ekslusi Atlet yang fleksibilitas

hamstringnya kategori good — super

Besar sampel

Dari 34 populasi, yang memenubhi
kriteria sebagai sampel adalah 20 orang
siswa. Kemudian dibagi menjadi 2 kelompok
perlakuan masing - masing kelompok
berjumlah 10 orang.

Prosedur Pengumpulan Data

Penggunaan sit and reach test pertama-
tama pemeriksa meminta sampel untuk duduk
dengan kaki lurus (straight leg), kaki tanpa
menggunakan alas (sepatu atau sandal),
dilanjutkan dengan sampel menaruh telapak
tangannya diatas telapak tangan yang
satunya lagi sehingga ujung-ujung jari tangan
terlihat seperti bertingkat. Lalu perlahan
tangan sampel atau subjek maju ke arah
depan sejauh mungkin sambil
mempertahankan posisi lutut dalam posisi
lurus, dan menyentuh permukaan alat ukur.
yang perlu diperhatikan oleh pemeriksa
adalah saat gerakan dari subjek, gerakannya
tidak boleh tersendat-sendat. Agar gerakan
subjek menjadi lebih baik, pemeriksa
sebaiknya menyarankan untuk membuang
nafas saat gerakan membungkuk kedepan
dan menurunkan Kkepala sejajar dengan
lengan. Hal tersebut dilakukan tiga kali
pengulangan dan pemeriksa mengambil satu
dari hasil yang terbaik setelah pemeriksaan
berlangsung (Quinn, 2015).

Prosedur Pelaksanaan Intervensi

Terdapat 2 kelompok sampel vyaitu
kelompok 1 yang diberikan Contract Relax
dan kelompok 2 yang diberikan Hold Relax.
Adapun prosedur pelaksanaan Contract Relax
dan Hold Relax dijelaskan sebagai berikut :
1. Contract Relax
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a. Posisi pasien dalam keadaan tidur
terlentang.

b. Pertama melakukan peregangan secara
pasif hingga mencapai batas limit
fleksibilitas pertama atau rasa sakit yang
dikeluhkan pertama kali oleh subjek.

c. Fisioterapis menambah gerakan
peregangan pasif secara perlahan
hingga mencapai batas /imit fleksibilitas
kedua atau batas maksimal dari
kemampuan yang dimiliki subjek.

d. Melakukan gerakan dorongan / tahanan
terhadap gerakan peregangan atau
kontraksi isotonic konsentrik.

e. Gerakan secara aktif atau pasif ke arah
pola agonis (ke arah keterbatasan
ROM).

2. Hold Relax

a. Posisi pasien dalam keadaan
terlentang.

b. Pertama melakukan peregangan secara
pasif hingga mencapai batas limit
fleksibilitas pertama atau rasa sakit yang
dikeluhkan pertama kali oleh subjek.

c. Fisioterapis menambah gerakan
peregangan pasif secara perlahan
hingga mencapai batas /imit fleksibilitas
kedua atau batas maksimal dari
kemampuan yang dimiliki subjek.

d. Melakukan gerakan dorongan / tahanan
terhadap otot antagonis yang
memendek dengan kontraksi isometric.

e. Kemudian gerakan secara aktif atau
pasif ke arah pola agonis (ke arah
keterbatasan ROM).

tidur

Hipotesis Penelitian

Ada perbedaan pengaruh antara
pemberian contract relax dengan hold relax
terhadap peningkatan fleksibilitas  otot
hamstring.

Analisis Data

1. Uji statistik deskriptif, untuk memaparkan
karakteristik sampel berdasarkan usia dan
jenis kelamin.



2. Uji normalitas data, menggunakan uji
Shapiro  Wilk untuk mengetahui data
berdistribusi normal (p>0,05) atau tidak
berdistribusi normal (p<0,05).

3. Uji analisis komparatif (uji hipotesis) :
hasil uji normalitas data menunjukkan
data berdistribusi normal maka digunakan
uji statistik parametrik yaitu uji paired t
sample dan uji independent t sample.

HASIL PENELITIAN

Tabel 1
Distribusi Responden Berdasarkan Umur
Usia Jumlah presentasi
15 6 30.0
16 14 70.0
Total 20 100.0

Berdasarkan tabel di atas diperoleh
sampel usia 15 tahun sebanyak 6 orang
(30%) dan sampel usia 16 tahun sebanyak 14
orang (70%).

Tabel 2
Hasil Analisis Uji Normalitas
Shapiro-Wilk
Kelompok  Keterangan test
Df Sig (p)
Conract Pre test 10 0,191
Relax Post test 0,268
Pre test 0,191
Hold Rel _— —
OldRelax 5 cttest 10 0,126

Berdasarkan tabel diatas diperoleh hasil
uji normalitas dengan Shapiro-Wilk test, yaitu
nilai p > 0,05 sebelum dan sesudah intervensi
baik pada kelompok Contract Relax dan Hold
Relax. Hal ini menunjukan bahwa data
berdistribusi normal baik pada kelompok
Contract Relax maupun kelompok Hold Relax.

Melihat hasil keseluruhan hasil uji
persyaratan analisis di atas maka peneliti
dapat mengambil keputusan untuk
menggunakan uji statistik parametrik (uji
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paired sample t) untuk masing-masing
kelompok sampel (contract relax dan hold
relax) dan uji parametrik (uji independent
sample t) untuk membuktikan efektivitas
antara kedua kelompok sampel, sebagai
pilihan pengujian statistik.

Tabel 3
Hasil Analisis Uji Paired Sample T-Test
Kelompok ketera Stanlda.r
Deviasi
Pre
Conract tost 4,80 1,033 0,00
Relax Post 0
oSt 4260 1430
test
Pre
Hold test 4,20 1,033 0,00
Relax Post 16.70 1567 0
test

Berdasarkan tabel di atas diperoleh
hasil uji paired sample t yaitu nilai p < 0,05
yang berarti bahwa intervensi Contract Relax
dapat memberikan  peningkatan  yang
signifikan pada fleksibilitas hamstring.

Tabel 3 juga menununjukan hasil uji
paired sample t yaitu nilai p < 0,05 yang
berarti bahwa intervensi Hold Relax dapat
memberikan peningkatan yang signifikan
pada fleksibilitas hamstring.

Tabel 4
Hasil Analisis Uji Independent Sample T-Test
Kelompok Mean Stanlda.r
Deviasi
Conract 12,60 1430
Relax 0,000
Hold Relax 16,70 1,567




Pada tabel 4 menunjukkan bahwa ada
perbedaan hasil dari dua latihan tersebut.
Nilai Mean dari selisih Pre test dan Post test
kelompok Contract Relax adalah 12,60.
Sedangkan nilai Mean dari selisih Pre-test
dan Post-Test kelompok Hold Relax adalah
16,70. Hasil ini Menunjukan bahwa Hold
Relax Menberikan pengaruh yang lebih besar
terhadap  peningkatan fleksibilitas  otot
hamstring.

PEMBAHASAN
1. Pengaruh  Contract Relax terhadap
peningkatan fleksibilitas otot Hamtring.

Fleksibilitas berkaitan erat dengan
jaringan lunak, seperti ligamen, tendon dan
otot, disamping struktur tulang itu sendiri.
Fleksibilitas juga berhubungan dengan
ekstensibilitas dari musculotendinous unit
yang saling bersilangan sebagai dasar
kemampuan otot untuk rileks atau berubah
bentuk dalam  proses  peregangan
(Wismanto, 2013).

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
(Ismaryati, 2013).

Contract relax stretching mampu
mengaktivasi golgi tendon organ (GTO)
yang peka terhadap respon overstretch.
Aktivasi  dari  golgi tendon  akan
menstimulasi impuls afferent menuju spinal
cord, selanjutnya pada spinal cord impuls
afferent akan bertemu dengan inhibitor
motor neuron. Hal ini menyebabkan
terhentinya  impuls  efferent  dalam
menimbulkan kontraksi sehingga terjadi
penurunan tonus secara signifikan dan
tiba-tiba (Healy & Zinkel, 2015).
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Berdasarkan pengujian  hipotesis
dengan menggunakan uji paired sample t
diperoleh nilai p < 0,05, yang berarti
intervensi Contract relax dapat
memberikan peningkatan yang signifikan
pada fleksibilitas hamstring.

Secara teoritis  hasil pelatihan
contract relax berpengaruh terhadap
peningkatan Flekibilitas Otot Hamstring.
Pernyataan ini sejalan dengan penelitian
(Ifan & Natalia, 2013) Beda Pengaruh
Auto Stretching Dengan Contract Relax
Terhadap Penambahan Panjang Otot
Hamstring dengan hasil peningkatan nilai
rata-rata pre test -10,57 menjadi -1,80
pada saat post test.

. Pengaruh Hold Relax terhadap

peningkatan fleksibilitas otot Hamtring.

Penurunan fleksibilitas  hamstring
dapat disebabkan oleh beberapa faktor,
seperti pemendekan otot hamstring, cedera
akut ataupun kronis pada otot hamstring,
menurunnya sendi panggul, aktivitas yang
berlebihan, serta pola latihan yang tidak
benar. Penggunaan otot hamstring yang
berlebihan merupakan penyebab utama
ketegangan pada otot hamstring. Hal ini
terjadi  ketika otot ditarik melebihi
kapasitasnya atau berkontraksi secara tiba-
tiba dengan beban yang berlebihan.

Berdasarkan pengujian  hipotesis
dengan menggunakan uji paired sample t
diperoleh nilai p < 0,05, yang berarti
intervensi Hold relax dapat memberikan
peningkatan  yang  signifikan  pada
fleksibilitas hamstring.

Secara teoritis hasil pelatihan hold
relax berpengaruh terhadap peningkatan
Flekibilitas Otot Hamstring. Pernyataan ini
sejalan dengan penelitian (Hasim, 2015)
Effect of modified hold-relax stretching and
static stretching on hamstring muscle
flexibility dengan hasil peningkatan nilai
rata-rata pre test 6,10 menjadi 19,30 pada
saat post test.



3. Beda Pengaruh antara Contract Relax
dengan Hold Relax terhadap peningkatan
fleksibilitas otot Hamtring.

Hasil analisis uji-t independent dan
yang sudah dibahas di atas menunjukkan
bahwa  terdapat peningkatan dan
perbedaan pengaruh dari masing-masing

kelompok serta pelatihan hold relax
mempunyai pengaruh yang lebih baik
terhadap peningkatan fleksibilitas otot

hamstring dengan nilai mean = 16,70 dari
perbandigan pre dan post test sedangkan
pelatihan contract relax dengan hasil mean
= 12,60 dari perbandingan pre dan post
test.

Peningkatan yang terjadi antara
pelatihan contract relax dan pelatihan hold
relax disebabkan oleh gerakan dari kedua
pelathan ini  yang membuat otot
berkontraksi dengan sangat kuat yang
merupakan respon dari otot-otot yang
terlibat. Dengan adanya pembebanan
tersebut, akan mengakibatkan terjadinya
hipertrofi otot.

Efek yang ditimbulkan dari hipertrofi
otot itu akan mengakibatkan terjadinya
peningkatan  kekuatan otot tungkai.
Pernyataan ini diperkuat oleh hasil
penelitian dari (Bing, et al., 2013) yang
menyatakan bahwa terjadinya peningkatan
fleksibilitas  otot disebabkan karena
meningkatnya jumlah protein kontraktil,
flamen  aktin  dan miosin  serta
meningkatkan kekuatan jaringan ikat dan

ligamen.
KESIMPULAN
1. Contract Relax dapat memberikan
peningkatan  yang  signifikan  pada

fleksibilitas otot hamstring.

2. Hold Relax dapat memberikan peningkatan
yang signifikan pada fleksibilitas otot
hamstring.

3. Hold Relax lebih efektif secara signifikan
dibandingkan dengan Contract Relax
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terhadap peningkatan fleksibilitas otot
hamstring.
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