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 LATIHAN CONTRACT RELAX STRETCHING DAPAT MENINGKATKAN
 FLEKSIBILITAS OTOT HAMSTRING
 ABSTRAK
 Latar Belakang: Fleksibilitas merupakan penunjang penting dalam melakukan
 gerakan yang nyaman dan merupakan salah satu komponen yang menentukan
 aktivitas gerak manusia. Bagi non olahragawan fleksibilitas dapat untuk
 menunjang aktivitas kegiatan sehari-hari sedangkan bagi olahragawan seperti
 senam, loncat indah, judo, beberapa nomor atletik, anggar, gulat dan cabang-
 cabang olahraga permainan lainnya fleksibilitas sangat diperlukan. Fleksibilitas
 merupakan prasyarat yang diperlukan untuk menampilkan suatu keterampilan
 yang memerlukan gerak sendi yang luas dan memudahkan dalam melakukan
 gerakan-gerakan yang cepat dan lincah.
 Tujuan Penelitian: Untuk mengetahui pengaruh pemberian latihan Contract
 Relax Stretching untuk meningkatan Fleksibilitas Otot Hamstring.
 Metode Penelitian: Rancangan penelitian ini adalah eksperimen dengan jenis
 Quasy Experimental. Desain penelitian ini menggunakan pre test and post test dan
 kelompok kontrol dengan melibatkan kelompok intervensi. Sampel sebanyak 20
 orang. Penelitian ini dibagi menjadi dua kelompok masing-masing kelompok
 terdiri dari 10 orang. Kelompok perlakuan diberikan latihan Contract Relax
 Stretching dan kelompok kontrol diberikan latihan Active Stretching.
 Hasil Penelitian: Data yang diperoleh dari uji normalitas ialas berdistribusi
 norman karena p > 0,05 maka uji pengaruh yang digunakan ialah paired sample t-
 test dengan hasil uji pengaruh pada kelompok perlakuan nilai p=0,000 dan
 kelompok kontrol nilai p=0,000, sedangkan uji beda pengaruh Contract Relax
 Stretching dan Active Stretching menggunakan uji independet sample t-test
 didapatkan hasil p=0,000.
 Kesimpulan: Berdasarkan hasil data tersebut dapat disimpulkan bahwa latihan
 Contract Relax Stretching dan latihan Active Stretching memberikan pengaruh
 terhadap peningkatan fleksibilitas otot hamstring.
 Kata Kunci: Contract Relax Stretching,Active Stretching, fleksibilitas, hamstring
 ABSTRACT
 Background: Flexibility is an important support in performing comfortable
 movements and is one of the components that determine human motion activity.
 For non-athletes the flexibility can be to support the activities of everyday
 activities while for sportsmen such as gymnastics, scenic jumps, judo, some
 athletic numbers, fencing, wrestling and other sports games flexibility is
 indispensable. Flexibility is a necessary prerequisite for displaying a skill that
 requires extensive joint motion and facilitates quick and agile movements.
 Objective: To determine the effect of Contract Relax Stretching exercise to
 increase the flexibility of Hamstring muscle.

Page 6
                        

2
 Research Methods: The design of this study was an experiment with Quasy
 Experimental type. The design of this study used pre test and post test and control
 group involving intervention groups. Sample of 20 people. The study was divided
 into two groups of 10 groups each. The treatment group was given Contract Relax
 Stretching exercises and the control group was given Active Stretching exercises.
 Result: The data obtained from normality test distributed because p> 0,05 then
 influence test that used is paired sample t-test with result of influence test on
 treatment group p value = 0.000 and control group p value = 0,000, while test the
 difference of Contract Relax Stretching and Active Stretching effect using
 independent test sample t-test result p = 0,000.
 Conclusion: Based on the data, it can be concluded that Contract Relax
 Stretching and Active Stretching exercises have an effect on increasing flexibility
 of hamstring muscle.
 Keywords: Contract Relax Stretching, Active Stretching, flexibility, hamstring
 1. PENDAHULUAN
 Fleksibilitas merupakan penunjang penting dalam melakukan
 gerakan yang nyaman dan merupakan salah satu komponen yang
 menentukan aktivitas gerak manusia. Bagi non olahragawan fleksibilitas
 dapat untuk menunjang aktivitas kegiatan sehari-hari sedangkan bagi
 olahragawan seperti senam, loncat indah, judo, beberapa nomor atletik,
 anggar, gulat dan cabang-cabang olahraga permainan lainnya fleksibilitas
 sangat diperlukan. Fleksibilitas merupakan prasyarat yang diperlukan
 untuk menampilkan suatu keterampilan yang memerlukan gerak sendi
 yang luas dan memudahkan dalam melakukan gerakan-gerakan yang cepat
 dan lincah (Nugraha, 2012).
 Fleksibilitas berkaitan dengan fungsi tubuh secara keseluruhan,
 Penurunan aktivitas fisik juga menurunkan fleksibilitas. Semakin
 bertambahnya usia dan penurunan aktivitas fisik, bisa menyebabkan
 penurunan fleksibilitas otot sehingga perlu dilakukan perenggangan pada
 otot (Nelson and Kokkonen, 2007). Fleksiblitas hamstring diperlukan
 karena otot-otot ini berkontribusi besar dalam mobilitas kehidupan sehari-
 hari. Bagi non olahragawan otot-otot ini dapat menunjang aktifitas sehari-
 hari dan bagi olahragawan dapat meningkatkan prestasi sesuai dengan
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 bidang yang ditekuni.
 Tujuan dari peregangan biasanya untuk meningkatkan mobilitas
 sendi, panjang otot dan fleksibilitas, serta untuk merileksasikan otot pada
 umumnya. Kaku Otot diakibatkan karena kurang efisiennya metabolisme
 sehingga mengakibatkan peningkatan tekanan intramuskuler dan
 penurunan sirkulasi cairan. Oleh karena itu, peregangan digunakan untuk
 meningkatkan metabolisme (Ylinen, 2007). Selain ekstensor trunk, otot
 yang sering menjadi keluhan adalah hamstring. Frekuensi pemakaian
 kerja otot hamstring sehari-hari yang berlebihan dapat mengakibatkan otot
 mengalami kelelahan berupa kontraktur sebagai reaksi pemendekan
 jaringan lunak. Kontraktur yang terjadi pada otot hamstring akan
 menimbulkan nyeri pada daerah posterior paha, keterbatasan gerak
 sendi hip dan lumbal yang berakibat pada gangguan postur serta pola
 jalan. Untuk mengatasi masalah-masalah ini, biasanya juga dilakukan
 penguluran (Irfan dan Natalia, 2008).
 Contract relax stretching adalah merupakan teknik pelatihan
 dimana muscle dikontraksikan secara isometrik sampai batas awal nyeri,
 disini muscle terget yang dikontraksikan secara isometrik adala muscle
 agonis sampai batas kontraksi optimal atau submaksimal (Phage, 2012).
 Contract relax stretching ini memberikan efek pada pemanjangan struktur
 jaringan lunak (soft tissue) seperti otot, fasia tendon dan ligament yang
 memendek secara patalogis sehingga dapat meningkatkan lingkup gerak
 sendi, mengurangi spasme dan pemendekan otot (Wismanto, 2011). Selain
 itu, setelah observasi di beberapa rumah sakit, tehnik ini juga paling sering
 digunakan untuk meningkatkan Range of Motion (ROM) dan mengatasi
 kontraktur otot yang di alami pasien. Untuk memeriksa gangguan
 fleksibilitas secara valid, dapat dilakukan dengan menggunakan alat ukur
 Sit and Reach Test (SR) Menurut Minarro et al. (2009), bahwa validitas
 untuk pengukuran fleksibilitas otot hamstring SR lebih baik dibandingkan
 dengan pengukuran lainnya.
 Oleh karena itu penulis tertarik dan ingin melakukan penelitian
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 tentang Pemberian Latihan Contract Relax Stretching terhadap
 peningkatan fleksibilitas otot hamstring dengan menambahkan pembaruan
 yaitu latihan active stretching.
 Fleksibilitas adalah kemampuan suatu jaringan atau muscle untuk
 memanjang semaksimal mungkin sehingga tubuh dapat bergerak dengan
 lingkup gerak sendi yang penuh tanpa disertai rasa nyeri. fleksibilitas yang
 baik dipengaruhi oleh kemampuan ekstensibilitas dari suatu jaringan
 seperti muscle, tendon, ligamen, kapsul sendi, kulit, saraf, dan pembuluh
 darah (Kisner and Colby, 2007). Menurut Ylinen (2007), ada dua tipe dari
 fleksibilitas yaitu: statis dan dinamis. fleksibilitas statis mengacu pada
 tingkat peregangan yang dicapai secara passive ketika otot dalam keadan
 rileks (Tidak ada kontraksi otot) sedangkan fleksibilitas dinamis mengacu
 pada kemampuan untuk menggerakkan sendi secara aktif menggunakkan
 otot disekitarnya.
 Manfaat fleksibilitas yang baik akan memberikan manfaat yang
 banyak untuk sendi dan otot. Fleksibilitas yang baik akan mencegah
 terjadinya cidera, menurunkan nyeri otot, dan meningkatkan efesiensi
 semua aktifitas fisik. Ylinen (2007) mengemukakan bahwa manfaat
 fleksibilitas yang dicapai dengan peregangan akan membantu mencegah
 cedera otot, tendon dan sendi serta meningkatkan performa aktifitas
 sehari-hari.
 Contract Relax Stretching merupakan salah satu teknik dari
 Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (PNF) yang menggunakan
 kontraksi isometrik yang maksimal dari kelompok otot agonis yang
 mengalami pemendekan (Sozbir et al. 2016).
 Mekanisme penambahan panjang otot hamstring dengan intervensi
 Contract Relax Stretching adalah dengan kontraksi isometrik pada
 Contract Relax Stretching akan meningkatkan rileksasi otot melalui
 pelepasan analgesik endogenus opiat sehingga nyeri regang dapat
 berkurang. Contract Relax Stretching dipakai untuk memperbaiki
 elastisitas dan meningkatkan range of motion melalui autogenic inhibisi
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 dan reciprocal inhibisi untuk memfasilitasi activasi dari golgi tendon
 organ dan muscle spindle mengirim pesan ke spinal cord agar otot
 diperintahkan (Nagarwal et al. 2010). Kontraksi isometrik pada intervensi
 contract relax stretching akan membantu menggerakkan stretch reseptor
 dari muscle spindle untuk segera mensesuaikan panjang otot maksimal,
 dan penerapan contract relax stretching juga membantu merileksasikan
 otot dengan efek pumping action yang penting selama stretching karena
 dapat meningkatkan aliran darah dan mengulur otot serta memindahkan
 atau menyingkirkan secara meknis asam lactat dan zat sisa hasil
 metabolisme lainnya sehingga otot menjadi lebih rileks dan meningkatkan
 fleksibilitas (Edwin, 2012).
 2. METODE
 Rancangan penelitian ini adalah eksperimen dengan jenis Quasy
 Experimental. Desain penelitian ini menggunakan pre test and post test
 dan kelompok kontrol dengan melibatkan kelompok intervensi. Penelitian
 ini dilakukan di kampus Universitas Muhammadiyah Surakarta. Dengan
 responden adalah mahasiswa yang mengalami pemendekan otot hamstring
 di Jurusan Fisioterapi Fakultas Ilmu Kesehatan. Adapun waktu penelitian
 ini dilakukan selama 4 minggu. Populasi penelitian adalah Mahasiswa
 Universitas Muhammadiyah Surakarta di jurusan fisioterapi semester akhir
 sebanyak 75 orang dengan sampel penelitian adalah 20 orang. Teknik
 pengambilan sampel dilakukan secara purposive sampling yang akan
 disesuaikan dengan kriterian inklusi dan eksklusi. Analisis data yang
 menggunakan uji statistik berdasarkan hasil uji normalitas sample
 penelitian. Uji normalitas menggunakan uji Shapiro-Wilk Test untuk
 mengetahui data berdistribusi normal (p>0,05) atau berdistribusi tidak
 normal (p<0,05). Jika uji normalitas data menunjukan distribusi normal
 maka digunakan uji statistik parametrik yaitu Uji Pairet Sample T-Test.
 Uji hipotesis untuk menyatakan perbedaan sesudah mendapatkan
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 perlakuan (post test) antara kelompok perlakuan dan kelompok kontrol
 menggunakan uji Independent Sample T-Test.
 3. HASIL DAN PEMBAHASAN
 Penelitian dengan judul latihan Contract Relax Stretching dapat
 meningkatkan fleksibilitas otot hamstring pada mahasiswa Jurusan S1
 Fisioterapi Fakultas Ilmu Kesehatan di Universitas Muhammdiyah
 Surakarta yang memenuhi berdasarkan kriteria inklusi, penelitian mulai
 tanggal 09 Januari 2018 – 02 Februari 2018. Seluruh responden ini
 berjumlah 20 orang terdiri 17 orang perempuan dan 3 orang laki-laki.
 Responden dibagi menjadi dua kelompok yaitu kelompok perlakuan
 diberikan latihan contract relax stretching dan kelompok kontrol diberikan
 latihan active stretching.
 Tabel 1 Karakteristik Responden Berdasarkan Usia dan
 Jenis Kelamin
 Kriteria Kelompok Perlakuan Kelompok Kontrol
 N % N %
 Usia (Th)
 21
 0
 0%
 1
 10%
 22 1 10% 0 0%
 23 7 70% 7 70%
 24 2 20% 2 20%
 Jenis Kelamin
 Perempuan 7 70% 10 100%
 Laki-Laki 3 30% 0 0%
 Jumlah 10 100% 10 100%
 Tabel 2 Karakteristik Responden Berdasarkan Kriteria
 Fleksibilitas Otot Hamstring
 Kriteria Kelompok Perlakuan Kelompok Kontrol
 Pre % Post % Pre % Post %
 Kurang Sekali 7 70% 0 0% 7 70% 0 0%
 Kurang 3 30% 2 20% 3 30% 10 100%
 Baik 0 0% 8 80% 0 0% 0 0%
 Total 10 100% 10 100% 10 100% 10 100%
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 a. Uji Normalitas
 Tabel 3 Hasil Analisis Uji Normalitas
 Kelompok Keterangan Shapiro-Wilk Test
 Df Sig(p)
 Perlakuan Pre test 10 0,061
 Post test 10 0,225
 Kontrol Pre test 10 0,717
 Post test 10 0,328
 b. Uji Pengaruh
 Tabel 4 Hasil Analisis Uji Paired Sample T-Test
 Kelompok keterangan N Mean Standar
 Deviasi
 Sig. (2-
 tailed)
 Perlakuan Pre-test
 10 25,400 2,412
 0,000 Post-test 31,800 1,475
 Kontrol Pre-test
 10 25,600 2,011
 0,000 Post-test 27,800 2,097
 c. Uji Beda Pengaruh
 Tabel 5 Hasil Analisis Uji Independent Sample T-Test
 Kelompok N Mean Selisih Sig. (2-tailed)
 Perlakuan 10 31,800 6,4 0,000
 Kontrol 10 27,800 2,2
 d. Pembahasan
 Penelitian ini didapatkan 20 responden, yang dibagi menjadi dua
 kelompok yaitu kelompok perlakuan berjumlah 10 orang terdiri dari 3
 orang laki-laki dan 7 orang perempuan, dan kelompok kontrol terdiri dari
 10 orang perempuan. Pengaruh usia terhadap fleksibilitas diawali pada
 usia anak-anak yang semakin meningkat fleksibilitasnya namun sesudah
 remaja mulai menurun karena gaya hidup yang tidak lagi aktif sperti saat
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 usia anak-anak, apalagi pada usia dewasa yang mana telah mulai muncul
 masalah-masalah negatif. Pada pengaruh jenis kelamin secara umum
 wanita lebih fleksibel dari pada laki-laki. Hal ini dikarenakan faktor
 hormonal, dimana laki-laki memiliki hormon testosteron yang memicu
 pertumbuhan dan pemendekan otot. Sedangkan perempuan memiliki
 hormon estrogen yang dapat meningkatkan panjang otot dan kelemahan
 sendi (Wiguna, 2016).
 1) Pengaruh Latihan Contract Relax Stretching
 Setelah dilakukan penelitian dan analisis data, diketahui bahwa
 setelah pemberian latihan Contract Relax Stretching selama 4 minggu
 terdapat peningkatan yang sangat signifikan dengan nilai p ialah 0,000
 (p<0,05), maka dapat disimpulkan bahwa latihan Contract Relax
 Stretching berpengaruh terhadap peningkatan fleksibilitas otot hamstring
 pada mahasiswa jurusan fisioterapi di Universitas Muhammadiyah
 Surakarta.
 Bedasarkan penelitian tersebut, yang pada metode contract relax
 stretching mampu mengaktivasi golgi tendon organ (GTO) yang peka
 terhadap respon overstretch (Healy & Zinkel, 2011). 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 (Chaitow, 2001).
 2) Pengaruh Latihan Active Stretching
 Active stretching adalah suatu metode penguluran atau stretching
 yang biasa dilakukan pada otot-otot postural sebagai suatu latihan
 fleksibilitas yang dilakukan secara active oleh klien atau pasien (Evan,
 2010). Dalam penerapan prosedur active stretching pasien
 menunjukkan suatu kontraksi isotonik dari otot yang mengalami
 pemendekan, secara akif otot memanjang. Kontraksi isotonik yang
 dilakukan saat active stretching dari otot yang mengalani pemendekan
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 akan menghasilkan otot memanjang secara maksimal tanpa
 perlawanan. Adanya kontraksi isotonik akan membantu menggerakan
 stretch reseptor dari spindel otot untuk segera mengulur panjang otot
 yang maksimal. Golgi tendon organ akan terlibat dan menghambat
 ketegangan otot, bila otot sudah mengulur maksimal sehinga otot dapat
 dengan mudah dipanjangkan dan meningkatkan fleksibilitas otot.
 3) Perbedaan Pengaruh Latihan Contract Relax Stretching dengan
 Latihan Active Stretching
 Berdasarkan hasil uji beda pengaruh antara kelompok perlakuan
 dan kelompok kontrol menggunakan uji independent Sample T-Test
 didapatkan hasil Sig. (2-tailed) 0,000. Sehingga dapat disimpulkan
 adanya beda pengaruh yang signifikan antara kelompok perlakuan dan
 kelompok kontrol dengan nilai selisih kelompok perlakuan ialah 6,4, dan
 nilai pada kelompok kontrol ialah 2,2.
 Sehingga dapat disimpulkan bahwa untuk meningkatkan
 fleksibiltas otot hamsting dengan modalitas fisioterapi yaitu pemberian
 latihan contract relax stretching jauh lebih baik dari pada latihan active
 stretching.
 4. PENUTUP
 a. Kesimpulan
 Adapun hasil analisis data penelitan yang dilakukan pada
 mahasiswa Jurusan Fisioterapi Semester Akhir di Universitas
 Muhammadiyah Surakarta dapat diambil kesimpulan bahwa pemberian
 latihan Contract Relax stretching dapat memberikan pengaruh terhadap
 peningkatan fleksibilitas otot hamstring.
 b. Saran
 1. Disarankan kepada responden agar tidak memakai celana yang
 sempit sehingga tidak mengakibatkan fleksibiltasnya menurun.
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                                Pengukuran Fleksibilitas Produksi

                            

                                                    
                                Pengaruh peregangan dinamis dibandingkan statis dalam ... Web viewPengaruh peregangan dinamis dibandingkan statis dalam pemanasan pada hamstring fleksibilitas . ISSN: 1543-9518 . Gayle
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