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Abstract 

One of the important components in futsal is hamstring flexibility. 

Hamstring flexibility plays an important role in futsal, considering that 

the hamstring muscles work in a concentric state, which is shortened and 

stretched according to the activity performed. Based on this, this study 

aims to increase hamstring flexibility in Talun FC futsal players in 

Tampaksiring by applying seated stretch exercises. This study involved 

Talun FC futsal players with an age range of 18-31 years. This research 

method is an experimental study with One Group Pretest and Posttest 

Design with a total sample of 12 Talun FC futsal players who were 

selected through purposive sampling technique using inclusion and 

exclusion criteria. Measurement of hamstring flexibility was carried out 

using the v sit and reach test. The provision of seated stretch exercises is 

carried out in a frequency of 3 times a week, for 4 weeks with a duration 

of 30 seconds, stretching for 3 repetitions. Data were analyzed using 

parametric test with paired t test. The results showed that p = 0.001 which 

means 0.001 < 0.005 then the results are significant differences. The 

increase in the value of hamstring flexibility from before the test to after 

the test was 14%. These results indicate that stretching with the seated 

stretch technique with high frequency has an effect on increasing 

hamstring flexibility.  
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Abstrak 

Salah satu komponen penting dalam cabang olahraga futsal adalah 

fleksibilitas hamstring. Fleksibilitas hamstring memegang peranan 

penting dalam permainan futsal mengingat otot hamstring bekerja dalam 

keadaan konsentrik, yaitu memendek dan terulur sesuai aktivitas yang 

dilakukan. Berdasarkan hal tersebut penelitian ini bertujuan untuk 

meningkatkan fleksibilitas hamstring pada pemain futsal Talun FC di 

Tampaksiring dengan menerapkan latihan seated stretch. Penelitian ini 

melibatkan pemain futsal Talun FC dengan rentang umur 18-31 tahun. 

Metode penelitian ini merupakan penelitian eksperimental dengan 

rancangan One Group Pretest and Posttest Desaign dengan jumlah sampel 

sebanyak 12 orang pemain futsal Talun FC yang dipilih melalui teknik 

purposive sampling yang menggunakan kriteria inklusi dan eksklusi. 

Pengukuran fleksibilitas hamstring dilakukan dengan menggunakan v sit 

and reach test. Pemberian latihan seated stretch dilakukan dalam 

frekuensi 3 kali dalam seminggu, selama 4 minggu dengan durasi waktu 
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30 detik peregangan selama 3 pengulangan. Data dianalisis menggunakan 

uji parametrik dengan uji paired t test. Hasil penelitian didapatkan hasil 

yaitu p=0,001 yang berarti 0,001 < 0,005 maka hasilnya terdapat 

perbedaan signifikan. Peningkatan nilai fleksibilitas hamstring dari 

sebelum tes ke sesudah tes sebesar 14%. Hasil ini menunjukkan bahwa 

peregangan dengan teknik seated stretch dengan frekuensi yang tinggi 

berpengaruh terhadap peningkatan fleksibilitas hamstring. 

 

 

 

PENDAHULUAN 

 
Futsal merupakan permainan yang sudah tidak asing bagi khalangan masyarakat 

dan banyak penggemarnya, baik itu mulai datang dari khalangan anak muda sampai dengan 
khalangan orang dewasa. Futsal belakangan menjadi cabang olahraga yang mulai banyak 
digemari masyarakat terutama dari kaum pria yang merupakan olahraga yang wajib ketika 
berkumpul diakhir pekan, tetapi belakangan ini tidak bisa dipungkiri bahwa kaum wanita 
juga banyak yang memainkan olahraga futsal. Cabang olahraga ini bisa dikatakan 
sederhana dan praktis karena olahraga ini tidak memerlukan jumlah pemain yang banyak 
serta lapangan yang luas. Futsal adalah salah satu cabang olahraga yang sudah 
dipertandingkan ditingkat nasional, maupun tingkat internasional.  

Dalam permainan futsal dibutuhkan beberapa komponen fisik yang mendukung 
para pemain untuk menyelaraskan kemampuan dari shooting, passing, dribbling, stopping 
dan beberapa gerakan yang lain. Secara khusus pemain futsal harus memiliki daya tahan, 
kekuatan, kecepatan, kelincahan dan fleksibilitas yang baik (Mochamad Sajoto, 1988). 
Kondisi fisik dan komponen-komponen fisik merupakan sebuah satu kesatuan yang utuh 
dan tidak dapat dipisahkan, antara satu dengan yang lainnya, baik itu dalam peningkatan 
maupun pemeliharaannya. Fleksibilitas otot hamstring memegang peranan yang penting 
mengingat otot hamstring bekerja dalam keadaan konsentrik. Ketika bergerak maupun 
berolahraga otot hamstring akan tertarik dan terulur sesuai kegiatan, sehingga fleksibilitas 
otot hamstring sangat diperlukan. 

Berdasarkan penelitian rata-rata seorang atlet mengalami dua kali cedera dalam 
satu musim dan yang mengalami cedera terbanyak terjadi pada daerah hamstring sebesar 
12% kemudian yang diikuti cedera pada MCL 9% dan quadriceps 8% (Ekstrand et al, 
2012). Pravelensi dari terjadinya cedera hamstring menurut American Football terjadi lebih 
dari 40% cedera hamstring, sedangkan di Australian Rules Football menduduki urutan 
ketiga setelah cedera pada daerah lutut dan pada daerah ankle dengan angka persentase dari 
cedera hamstring yaitu sebesar 16% (Rogan et al, 2013). Penyebab penurunan fleksibilitas 
otot hamstring dapat diakibatkan oleh karena terjadinya pemendekan dan kelelahan otot 
hamstring. Sehingga ketika terjadinya penurunan fleksibilitas otot hamstring pemain futsal 
sangat rawan mengalami cedera otot hamstring. Menurut American Collage of Sport 
Medicine bahwa semua istilah fleksibilitas berkaitan erat dengan variable-variabel lainya 
seperti jaringan otot, tendon, ligamen, bursa dan kapsul sendi yang berdampak terhadap 
lingkup gerak sendi (ROM) persendian. 

Fleksibilitas adalah kemampuan satu persendian atau lebih untuk bergerak dengan 
mudah dan tanpa hambatan (Kissner et al, 2017). Fleksibilitas merupakan mobilitas sendi 
dan elastisitas otot yang dapat menjangkau maksimum gerakan sendi dari berbagai posisi.  
Fleksibilitas pada otot hamstring juga sangat diperlukan yang mana otot hamstring sangat 
berkontribusi besar dalam mobilitas dalam kehidupan sehari-hari dan membantu 
mengembangkan kecepatan, kordinasi, kelincahan pemain futsal. Untuk meningkatkan 
kerja otot hamstring secara optimal, maka dibutuhkan suatu terapi latihan yang bersifat 
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mengulur jaringan otot, bentuk pelayanan fisioterapi yang bisa diberikan adalah dengan 
konsep peregangan statik.  
 Peregangan statik yaitu disini dengan mengimplementasikan metode stretch 
dengan teknik seated. Seated stretch merupakan bentuk yang paling umum yang dilakukan 
berupa gerakan peregangan pada otot-otot dengan posisi duduk, yang dilakukan secara 
perlahan-lahan hingga terjadi ketegangan dan mencapai rasa tidak nyaman pada otot 
tersebut (Walker, 2011) adapun manfaat dari hal ini adalah membantu meningkatkan 
fleksibilitas otot hamstring serta membantu memperbaiki postur tubuh sehingga dapat 
mengembalikan posisi tubuh menjadi seperti semula. Pada latihan statik stretching yang 
teratur juga dapat meningkatkan fleksibilitas otot hamstring (Chan et al, 2001). Melihat 
dari latar belakang dan tingginya permasalahan yang timbul karena disebabkan dari faktor 
otot hamstring, mengingat peran dari otot hamstring berpengaruh terhadap kinerja pemain 
futsal. 
 
 

METODE  

 
Dalam penelitian ini menggunakan metode quasi eksperimen dengan desain one 

group pretest-posttest desaign. Penelitian eksperimental dengan one group pretest-posttest 
design ini merupakan penelitian yang menggunakan tes awal sebelum diberi perlakuan dan 
tes akhir setelah diberikan perlakuan. 

 
 

 
Sumber: (Sugiyono, 2018) 

 
Teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini adalah non probability sampling 

dengan jenis purposive sampling. Dalam penelitian ini perlakuan yang peneliti berikan 
sesudah tes awal dan sebelum tes akhir adalah teknik seated stretch..  
 
 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

 

Hasil 

 

Sampel dalam penelitian ini merupakan pemain futsal klub Talun FC, jumlah 

sampel berdasarkan umur adalah sebanyak 12 sampel dengan kategori dari umur 18 tahun 

sampai dengan 31 tahun dan jumlah responden dengan kategori umur 24 tahun mempunyai 

jumlah yang paling banyak dari responden lainnya yaitu sebesar 25%. Tingkat nilai 

fleksibilitas berdasarkan alat ukur v sit and reach sebelum diberikan latihan seated stretch 

diperoleh data yaitu < 27 dengan kategori sangat buruk sebanyak 2 orang (17%), 27 – 33 

dengan kategori buruk sebanyak 4 orang (33%), 33 – 38 dengan kategori di bawah rata-

rata sebanyak 3 orang (25%), 38 – 43 dengan kategori rata-rata sebanyak 1 orang (8%), 43 

– 48 dengan kategori di atas rata-rata sebanyak 1 orang (8%) dan 48 – 53 dengan kategori 

bagus sebanyak 1 orang (8%). Setelah diberikan latihan seated stretch diperoleh 

peningkatan data yang positif sampel dengan ketegori buruk berkurang dari sebelumnya 

merupakan jumlah paling banyak yaitu < 27 dengan kategori sangat buruk sebanyak 1 

orang (8%), 27 – 33 dengan kategori buruk sebanyak 1 orang (8%), 33 – 38 dengan kategori 
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di bawah rata-rata sebanyak 4 orang (33%), 38 – 43 dengan kategori rata-rata sebanyak 3 

orang (25%), 43 – 48 dengan kategori di atas rata-rata sebanyak 1 orang (8%) dan 48 – 53 

dengan kategori bagus sebanyak 2 orang (17%). 
 
 

Tabel 1. Tes V Sit and Reach dengan Satuan cm 
Umur 18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 66+ 

Sangat Baik 55-71 53-71 53-71 48-66 43-60 43-60 

Bagus 50-53 48 45-48 40-45 38-40 35-40 

Rata-rata Atas 45-48 43 40-43 35-38 33 30-33 

Rata-rata  40-43 38-40 38 30-33 27 25-27 

Rata-rata Bawah 35-38 33-35 33 25-27 22 20-22 

Buruk 30-33 27-30 22-27 20-2 15-20 15-17 

Sangat Buruk 15-27 5-22 2-17 2-15 2-12 0-10 

 

 

Gambar 1. Proses Pengukuran Fleksibilitas 

(Sumber: Dokumen Tim Peneliti, 2022)  
 

Pembahasan  
 

Berdasarkan hasil dari penelitian yang diperoleh, secara umum terjadi peningkatan 
pada nilai fleksibilitas hamstring pemain futsal melalui alat ukur v sit and reach test. 
Setelah dianalisis melalui uji statistik paired t- test yang diperoleh hasil p – value 0,001, 
setelah diberikan perlakuan latihan seated stretch dengan frekuensi 12 kali pertemuan 
selama 4 minggu dengan dosis seminggu 3 kali pertemuan dengan melakukan latihan 
selama 30 detik. Fleksibilitas hamstring para pemain pada usia sampel penelitian dari 18 – 
31 tahun dengan diberikan latihan seated stretch terjadi peningkatan nilai fleksibilitas 
hamstring pada pemain futsal Talun FC. 

Rata – rata nilai tingkat fleksibilitas yang dilakukan melalui alat ukur v sit and 
reach test pada saat sebelum diberikan perlakuan seated stretch dengan jumlah sampel 12 
yaitu 33,95, data tengah 33,0, nilai terendah 21,00 dan nilai tertinggi adalah 48,00 
sedangkan tingkat nilai rata – rata fleksibilitas yang dilakukan melalui alat ukur v sit and 
reach test pada saat sesudah diberikan perlakuan seated stretch dengan jumlah sampel 15 
adalah 38,71 dengan data tengah 37,50, nilai terendah 25,20 dan nilai tertinggi adalah 



 

 

209 
 

Jurnal Kesehatan, Sains, dan Teknologi (JAKASAKTI) 
Vol. 1, No.2, Desember 2022 
Available online at https://jurnal.undhirabali.ac.id/index.php/jakasakti/index   
 

 
Research Article          e-ISSN: 2963-0940 

 
52,00. pada penelitian ini di dapatkan persentase peningkatan fleksibilitas hamstring 
sebesar 14 %. Berdasarkan data tersebut dapat terlihat bahwa terjadi perubahan nilai 
fleksibilitas hamstring pada sampel setelah diberikan perlakuan laihan setaed stretch 
excercise.  

 Dengan kurangnya fleksibilitas akan menyebabkan cedera otot dan grup otot 
hamstring, ini merupakan otot yang sering mengalami cedera, sehingga fleksibilitas 
hamstring merupakan komponen yang penting Davis Scott et al (2005). Peregangan statik 
juga bisa mencegah dari terjadinya kekauan atau ketegangan hingga meminimalis isr 
terjadinya pemendekan pada otot (McHugh dan Cosgrave, 2010). Bandy, W. D dan Irion 
(1998) membandingkan tiga tiga efektivitas durasi peregangan statik pada otot hamstring 
dengan durasi 15 detik, 30 detik dan 60 detik dengan waktu 6 minggu menemukan bahwa 
peregangan dengan waktu 30 detik dan 60 detik lebih unggul dari waktu 15 detik, dan tidak 
ada perbedaan waktu peregangan dengan waktu 30 detik dan 60 detik peregangan statik. 
Menurut Cipriani et al (2003) membandingkan 6 kali peregangan statik dengan waktu 10 
detik dengan 2 kali peregangan dengan waktu 30 detik peregangan statik selama 6 minggu 
dalam penelitiannya mereka tidak menemukan perbedaan statistik antara 2 protokol 
peregangan ketika dosis harian peregangan tetap sama untuk kedua kelompok. Davis Scott 
et al (2005) membandingkan keefektifan dalam 3 teknik stretching pada fleksibilitas otot 
hamstring dengan hasil penelitian pada kelompok statik stretching terdiri dari 5 orang yaitu 
3 laki-laki dan 2 perempuan, dengan dosis waktu latihan yang digunakan selama 30 detik 
dalam 3 kali tindakan latihan selama seminggu (sekali peregangan waktunya 30 detik) dan 
dalam rentan selama 4 minggu yang memberikan hasil yang positif. Menurut Nakamura 
(2020) hasil peregangan dengan frekuensi yang tinggi atau minimal melakukan peregangan 
3 kali dalam satu minggu lebih efektif dari pada peregangan dengan frekuensi yang rendah.  

Latihan seated stretch merupakan latihan yang dilakukan dengan cara 
mempertahankan posisi teregang dalam waktu yang ditentukan dan gerakan yang 
dilakukan secara pelan-pelan dan tidak dilakukan dengan cara terburu-buru. Gerakan 
secara perlahan ini bertujuan agar muscle spindle tidak terangsang. Peregangan yang 
dilakukan secara perlahan pada otot, maka menyebabkan golgi tendon akan terstimulasi 
dan menghambat ketegangan pada otot, shingga memberikan pemanjangan pada 
komponen elastisitas otot (Wismanto, 2011). 

 
 

SIMPULAN 

 

Berdasarkan hasil penelitian dalam pembahasan yang sudah dipaparkan di atas 

maka dapat ditarik kesimpulan yaitu, tingkat nilai fleksibilitas hamstring pada pemain 

futsal Talun FC sebelum pemberian latihan seated stretch berada dalam kategori sangat 

buruk dua orang, buruk empat orang, rata-rata bawah tiga orang, rata-rata satu orang, rata-

rata atas satu orang, bagus satu orang dan setelah pemberian latihan seated stretch dengan 

frekuensi yang tinggi ada peningkatkan fleksibilitas hamstring terhadap pemain futsal 

Talun FC dengan kategori sangat buruk satu orang, buruk satu orang, rata-rata bawah empat 

orang, rata-rata tiga orang, di atas rata-rata satu orang dan bagus menjadi dua orang. 
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