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ABSTRACT

Poor posture and doing it for a long time during lectures causes the flexibility of the
hamstring muscles in students to decrease. This condition causes the hamstring to be
injured, causing pain and musculoskeletal disorders and disrupting functional activities. This
study aims to determine the difference between Nordic hamstring exercise and mulligans
bent leg raise exercise on increasing hamstring muscle flexibility in students. This research
is experimental with a pre and post test two group design. The collection technique is
purposive sampling, non-probability. The research sample consisted of 28 people who were
divided into two groups. In group 1, the nordic hamstring exercise was given and group 2
was given the mulligans bent leg raise exercise. The flexibility of the hamstring muscles was
measured using the sit and reach test. The results of the research in group | obtained a
mean value of increase in hamstring flexibility before training of 7.36 and after exercise of
14.93, group Il obtained a mean value of increase in hamstring flexibility before exercise of
6.71 and after exercise of 11.14. Testing the difference in mean values after exercise, it was
found that the increase in hamstring flexibility in the Nordic hamstring exercise group was
better than in the Mulligans bent leg raise exercise group with a percentage of 66.98% in the
Nordic hamstring exercise group and 62.40% in the Mulligans bent leg raise exercise group.
. Based on the results of this research, it can be concluded that the Nordic hamstring
exercise is more effective in increasing hamstring muscle flexibility than the mulligans bent
leg raise exercise in physiotherapy students.

Keywords: Hamstring muscle flexibility, nordic hamstring exercise, mulligans bent leg raise
exercise, sit and reach test, student.

ABSTRAK

Postur tubuh yang buruk dan dilakukan dalam durasi lama saat perkuliahan, menyebabkan
fleksibilitas otot hamstring pada mahasiswa mengalami penurunan. Kondisi tersebut
menyebabkan hamstring mengalami cedera sehingga menimbulkan rasa nyeri dan
gangguan musculoskeletal serta aktivitas fungsional menjadi terganggu. Penelitian ini
bertujuan untuk mengetahui perbedaan antara nordic hamstring exercise dan mulligans bent
leg raise exercise terhadap peningkatan fleksibilitas otot hamstring pada mahasiswa.
Penelitian ini adalah eksperimental dengan pre and post test two group design. Tehnik
pengambilan dengan purposive sampling, non probability. Sampel penelitian berjumlah 28
orang yang dibagi menjadi dua kelompok. Pada kelompok 1 diberikan nordik hamstring
exercise dan kelompok 2 diberikan mulligans bent leg raise exercise, fleksibilitas otot
hamstring diukur menggunakan sit and reach test. Hasil penelitian pada kelompok |
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diperoleh nilai rerata peningkatan fleksibilitas hamstring sebelum latihan 7,36 dan setelah
latihan 14,93, kelompok Il diperoleh nilai rerata peningkatan fleksibilitas hamstring sebelum
latihan 6,71 dan setelah latihan 11,14. Uji beda nilai rerata setelah latihan, ditemukan bahwa
peningkatan fleksibilitas hamstring pada kelompok nordic hamstring exercise lebih baik
daripada kelompok mulligans bent leg raise exercise dengan persentase sebesar 66,98%
pada kelompok nordic hamstring exercise dan 62,40% Pada kelompok mulligans bent leg
raise exercise. Berdasarkan hasil penelitian tersebut dapat disimpulkan bahwa nordic
hamstring exercise lebih efektif dalam meningkatkan fleksibilitas otot hamstring dari pada
mulligans bent leg raise exercise pada mahasiswa fisioterapi.

Kata Kunci: Fleksibilitas otot hamstring, nordic hamstring exercise, mulligans bent leg raise

exercise, sit and reach test, mahasiswa.
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LATAR BELAKANG

Pertumbuhan individu saat ini, disaat beraktivitas seperti bekerja atau belajar,
merupakan kebiasaan untuk menopang hidup nantinya. Untuk melakukan kegiatan
tersebut, badan harus mempunyai kondisi kesehatan yang prima (Tantowi, 2017).
Dari jenis kegiatan apa pun, seseorang juga membutuhkan gerakan seperti belajar,
berjalan, minum, makan, dan lain-lain. Jika kebutuhan untuk bergerak tidak
terpenuhi, maka kemampuan seseorang untuk beraktivitas akan terganggu (Amir, et
al., 2021).

Salah satu komponen penting dalam pergerakan individu yaitu fleksibilitas.
Fleksibilitas otot adalah kemampuan untuk melakukan regangan sepanjang mungkin
supaya tubuh dapat bergerak dalam jangkauan gerak sendi secara bebas dan tanpa
rasa sakit (Tantowi, 2017). Otot dengan fleksibilitas yang baik dapat mencegah
cedera dan juga mengurangi risiko nyeri otot, serta meningkatkan performa dalam
keseharian saat berkegiatan fisik (Nelson dan Kokkonen, 2020). Ada beberapa hal
yang mengakibatkan fleksibilitas salah satunya adalah ketegangan otot.
Ketidakseimbangan otot menyebabkan perubahan elastisitas otot dan juga
perubahan postural (Tantowi, 2017).

Secara fisik, mereka yang menderita ketegangan otot tidak terlihat, tetapi
biasanya penderita merasakan respon seperti nyeri dan kekakuan yang membatasi
elastisitas otot. Ketegangan otot dapat dirasakan pada semua orang dan
ketegangan otot adalah faktor pendukung pada resiko kerusakan fisiologis otot
(Tantowi, 2017).

Kurangnya aktivitas pada suatu otot akan menyebabkan muscle tightness
atau ketegangan otot sehingga terjadi transformasi fisiologis saat berkurangnya
masukan saraf ke dalam serat otot, sehingga membawa dampak pada massa
perubahan otot, perubahan distribusi metabolisme (metabolic pathways) pada otot
dan penurunan kepadatan kapiler di pembuluh darah otot, yang kesemuanya akan
mengurangi fleksibilitas otot, bila otot memendek, kelenturan otot juga akan
berkurang dan memaodifikasi kontrol postural tubuh, postur tubuh yang salah akan
menimbulkan pemendekan otot. Contohnya pada posisi duduk kurang baik dalam
waktu lama, akan membawa dampak pada panggul sehingga berputar kea arah
posterior yang akan membawa dampak peningkatan intensitas tekanan pada otot

paha belakang dan jika itu menjadi kebiasaan akan berefek berbahaya yang
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membuat otot terasa tegang dan pendek bagi otot tersebut sehingga kelenturan
paha belakang menjadi terganggu (Rizky, 2019).

Hamstring merupakan otot yang sering mengalami ketegangan otot. Mereka
yang menderita ketegangan otot hamstring beresiko menderita gangguan sistem
muskuloskeletal. Kondisi ini banyak dijumpai pada pekerja kantoran dan mahasiswa
(Dwidhya, et al., 2019). Menurut penelitian Tantowi, (2017), Hal tersebut dibuktikan
dari 472 mahasiswa fisioterapi yang terdaftar di Universitas Muhammadiyah Malang,
menyatakan 48 dari 174 mahasiswa diuji kelenturan otot hamstringnya dengan
mahasiswa yang mengalami hamstring muscle tightness atau setara dengan 28%
mahasiswa dengan hamstring muscle tightness. Kebanyakan mahasiswa dengan
hamstring muscle tightness mengeluhkan cepat mengalami kelelahan saat
beraktivitas seperti berjalan, naik dan turun tangga, dan nyeri di pagi hari. Selain itu,
beberapa dari mereka melaporkan mengalami nyeri punggung bawah, bila
beraktivitas dalam jangka waktu yang sangat lama. Selama ini mereka hanya
beristirahat untuk meredakan rasa nyeri mereka, namun ketika mereka lelah,
mereka kembali mengeluhkannya (Tantowi, 2017).

Fleksibilitas otot hamstring memiliki dampak besar pada kehidupan sehari-
hari individu karena ditinjau dari kegunaan otot ini yaitu melakukan gerakan fleksi hip
dan ekstensi knee sehingga saat otot hamstring mengalami gangguan fleksibilitas
maka akan mengakibatkan peningkatan kinerja dari otot lain. Peningkatan kinerja
otot-otot disekeliling hamstring akan memberikan dampak gangguan gerak dan
fungsi, hal ini dikarenakan otot hamstring bertugas sebagai otot penyeimbang
terutama dalam menopang massa tubuh seseorang (Dwidhya, et al., 2019).

Untuk mengatasi masalah pemendekan dan mengurangi gangguan
fleksibilitas otot hamstring secara optimal, diperlukan latihan yang dapat
mengembalikan fleksibilitas otot hamstring (Tantowi, 2017). Ada dua jenis latihan
yang dapat diberikan antara lain Nordic Hamstring Exercise dan Mulligans Bent Leg
Raise Exercise.

Nordic Hamstring Exercise adalah latihan untuk otot hamstring yang
menggunakan prinsip eksentrik, yaitu dengan menambah panjang dan tegangan otot
hamstring. Jika otot hamstring memanjang atau eksentrik maka otot akan meregang
lebih kuat (Dwidhya, et al., 2019). Menurut Putri et al., Tahun 2023, menyatakan
bahwa Nordic Hamstring Exercise bisa meningkatkan fleksibilitas atau panjang otot

hamstring. Saat otot meregang atau eksentrik, ketegangan pada serat otot akan
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meningkat, dan bermanfaat banyak untuk penguatan karena gerakannya
berlawanan gaya tarik bumi sehingga menyebabkan penurunan tegangan pada otot
hamstring. Tujuan Nordic Hamstring Exercise dirancang guna memperkuat otot
hamstring, bokong, dan otot inti pada tungkai (Putri, et al., 2023).

Mulligans Bent Leg Raise Exercise adalah teknik stretching mulligan untuk
pengobatan pemendekan otot hamstring. Mulligans Bent Leg Raise Exercise adalah
jenis teknik stretching yang efektif meningkatkan fleksibilitas otot hamstring. Dalam
praktiknya menggunakan gentle isometric stretching pada otot hamstring dengan
tujuan tertentu dalam posisi fleksi pinggul yang lebih besar, dengan manfaat yang
diperoleh menunjukkan peningkatan kelenturan otot hamstring (Pramasita, 2018).
Tujuan Mulligans Bent Leg Raise Exercise dirancang untuk mengatasi pemendekan
otot hamstring (Lizara dan Siti, 2017).

Berdasarkan permasalahan di atas penulis berkeinginan mengetahui adanya
Perbedaan Efektivitas Nordic Hamstring Exercise dengan Mulligans Bent Leg Raise
Exercise Terhadap Peningkatan Fleksibilitas Otot Hamstring Pada Mahasiswa

Fisioterapi Universitas Bali Internasional.

METODE PENELITIAN

Penelitian berikut ini merupakan penelitian eksperimental dengan rancangan
pre and post test two group design. Populasi pada penelitian ini adalah semua
mahasiswa Program Studi Fisioterapi sebanyak 52 orang, dengan rentang usia pria
dan wanita 18 hingga 25 tahun di Universitas Bali Internasional. Sampel penelitian
ini diambil secara Non Probability Sampling dengan metode Purposive Sampling.
Sampel penelitian diambil dari mahasiswa Program Studi Fisioterapi sebanyak 28
orang yang dibagi menjadi dua kelompok. Kelompok | Nordic Hamstring Exercise
dan kelompok Il Mulligans Bent Leg Raise Exercise. Data karakteristik penelitian
berdasarkan usia, IMT, serta jenis kelamin. Penelitian ini telah dilakukan pada
mahasiswa fisioterapi di Universitas Bali International, dan waktu pelaksanaan,
terhitung mulai dari bulan Juni s/d Juli 2023. Perlakuan tiap responden
menggunakan frekuensi tiga kali seminggu selama 4 minggu. Untuk menilai
kelenturan otot hamstring, menggunakan box sit and reach. Data diolah dengan
menggunakan aplikasi SPSS 27.0 (Statistical Product and Service Solutions).

612



HASIL DAN PEMBAHASAN

Tabel 1 Persentase Peningkatan Fleksibilitas Otot Hamstring Pada Kedua Kelompok

Kategori Kelompok | Kelompok Il
Sebelum Perlakuan -7,36 -6,71
Sesudah Perlakuan 14,93 11,14
Selisih Persentase 22,29 17,85
Persentase (%) 66,98 62,40

Berdasarkan hasil analisis dengan menggunakan uji Independent T-test yang
memperlihatkan hasil perhitungan beda rerata peningkatan fleksibilitas otot
hamstring yang diperoleh nilai p = 0,584 (p > 0,05) pada kelompok Nordic Hamstring
Exercise antara sebelum dan sesudah perlakuan, sedangkan hasil perhitungan beda
rerata peningkatan fleksibilitas otot hamstring yang diperoleh nilai p = 0,028 (p <
0,05) pada Kelompok Latihan Mulligan Bent Leg Raise sebelum dan sesudah
perlakuan. Hal ini menunjukkan terdapat perbedaan pada kelompok Nordic
Hamstring Exercise dibandingkan dengan kelompok Mulligan Bent Leg Raise
Exercise sebelum dan sesudah perlakuan. Berdasarkan analisis persentase
peningkatan pada kedua kelompok didapatkan pada kelompok | meningkat
mencapai 66,98% dibandingkan kelompok Il yang hanya meningkat mencapai
62,40%. Maka dapat disimpulkan bahwa Nordic Hamstring Exercise lebih efektif
secara statistik dibandingkan Mulligan Bent Leg Raise Exercise dalam meningkatan
fleksibilitas otot hamstring pada mahasiswa fisioterapi di Universitas Bali

Internasional.

SIMPULAN DAN SARAN
Simpulan

Adapun simpulan dalam penelitian ini yaitu Nordic Hamstring Exercise dan
Mulligans Bent Leg Raise Exercise meningkatkan fleksibilitas otot hamstring pada
mahasiswa fisioterapi Universitas Bali Internasional, dan Nordic Hamstring Exercise
lebih efektif dibandingkan Mulligans Bent Leg Raise Exercise dalam meningkatkan
fleksibilitas otot hamstring pada mahasiswa fisioterapi Universitas Bali Internasional.
Saran

Adapun saran dalam penelitian ini adalah untuk Institusi, Semoga hasil

penelitian ini dapat menjadi bahan banding untuk penelitian lebih lanjut terkait
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dengan aspek-aspek lainnya dari penelitian ini, Peneliti, Diharapkan bagi peneliti
selanjutnya untuk mengkaji ulang apa yang dapat mempengaruhi fleksibilitas otot
hamstirng, selain itu dapat menambahkan jurnal penelitian serta jumlah sampel
penelitian agar hasilnya lebih maksimal, Masyarakat, Bagi masyarakat khususnya
remaja / mahasiswa fisioterapi universitas bali internasional diharapkan melakukan
latihan fisik ataupun latihan Nordic Hamstring Exercise dan Mulligans Bent Leg
Raise Exercise secara rutin setiap minggu sesuai dengan kemampuannya untuk
meningkatkan fleksibilitas otot hamstringnya serta menjaga kebugaran agar para

remaja / mahasiswa tetap aktif, sehat dan mencegah terjadinya cedera.
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