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Abstrak  Perkembangan olahraga futsal menuntut fleksibilitas otot hamstring yang optimal untuk mendukung performa 

dan mencegah cedera. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh latihan Hold Relax Exercise terhadap 

peningkatan fleksibilitas otot hamstring pada pemain futsal junior di Academy F.B.S Medan. Menggunakan desain 

quasi-experimental dengan rancangan one-group pre-test and post-test design, penelitian ini melibatkan 33 responden 

pemain futsal berusia 8–13 tahun yang dipilih melalui purposive sampling. Pengukuran fleksibilitas dilakukan 

menggunakan instrumen Sit and Reach Test sebelum dan sesudah intervensi yang diberikan sebanyak 8 kali sesi selama 

4 minggu. Karena data tidak berdistribusi normal berdasarkan uji Shapiro-Wilk (p < 0,05), analisis bivariat 

menggunakan uji non-parametrik Wilcoxon Signed Rank Test. Hasil analisis menunjukkan nilai p = 0,000 (p < 0,05), 

yang membuktikan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan dari pemberian Hold Relax terhadap peningkatan 

fleksibilitas otot hamstring pemain futsal. 

Kata Kunci:  Fleksibilitas Hamstring, Hold Relax, Sit and Reach Test, Futsal, Fisioterapi Olahraga. 

 

 

Abstract.  The development of futsal demands optimal hamstring muscle flexibility to support athletic performance and 

prevent injuries. This study aims to analyze the effect of Hold Relax Exercise on improving hamstring muscle flexibility 

among junior futsal players at Academy F.B.S Medan. Employing a quasi-experimental design with a one-group pre-

test and post-test approach, this study involved 33 futsal players aged 8–13 years selected via purposive sampling. 

Flexibility was measured using the Sit and Reach Test before and after the intervention, which was administered over 

8 sessions across 4 weeks. Since the data were not normally distributed based on the Shapiro-Wilk test (p < 0.05), 

bivariate analysis was conducted using the Wilcoxon Signed Rank Test. The results revealed a p-value of 0.000 (p < 

0.05), confirming that Hold Relax significantly improves hamstring flexibility in futsal players. 

Keywords: Hamstring Flexibility, Hold Relax, Sit and Reach Test, Futsal, Sports Physiotherapy. 

1. PENDAHULUAN 

Futsal merupakan salah satu cabang olahraga yang berkembang pesat dan sangat digemari oleh berbagai 

kalangan usia, mulai dari anak-anak, remaja, hingga atlet profesional. Karakteristik olahraga futsal dicirikan oleh tempo 

permainan yang dinamis, pergerakan yang cepat, percepatan dan perlambatan mendadak, serta transisi arah yang 

konstan di atas lapangan dengan ukuran yang terbatas. Tuntutan fisik yang tinggi ini mewajibkan setiap pemain futsal 

memiliki komponen kondisi fisik yang optimal, seperti kelincahan, kecepatan, daya tahan, kekuatan, serta fleksibilitas 

tubuh. Dalam melakukan gerakan fungsional seperti menggiring bola (dribbling), melakukan umpan (passing), dan 

mengeksekusi tendangan keras (shooting) ke gawang lawan, interaksi harmonis antara fleksibilitas sendi dan kelenturan 

otot ekstremitas bawah menjadi faktor penentu efisiensi serta ketepatan gerak.  

Salah satu kelompok otot yang memiliki peranan paling krusial dalam menunjang biomekanika ekstremitas 

bawah pemain futsal adalah kelompok otot hamstring. Kelompok otot ini terletak di bagian posterior paha dan terdiri 

dari m. biceps femoris, m. semitendinosus, serta m. semimembranosus. Fleksibilitas otot hamstring yang adekuat sangat 

dibutuhkan untuk memfasilitasi rentang gerak sendi (Range of Motion/ROM) panggul dan lutut secara maksimal, 

sehingga meminimalkan hambatan mekanis saat tungkai diayunkan. Namun, dominasi aktivitas gerak yang tinggi tanpa 

diimbangi oleh program penguluran otot yang terstruktur sering kali memicu pemendekan serat otot atau hamstring 

tightness. Penurunan fleksibilitas ini tidak hanya membatasi keterjangkauan gerak dan mengganggu penampilan pemain 

saat mengontrol bola di lapangan, tetapi juga meningkatkan kerentanan terhadap insidensi cedera regangan otot (strain). 

Kurangnya kelenturan jaringan lunak dan ketidakseimbangan elastisitas otot menjadi penyebab utama tinggi tingkat 

cedera pada atlet futsal usia muda (Ihsan et al., 2023; Syahadatina, 2022).  

Pentingnya pemeliharaan fleksibilitas otot hamstring mendasari perlunya intervensi fisioterapi yang tepat dan 

berbasis bukti. Salah satu metode peregangan terstruktur yang terbukti efektif adalah Hold Relax Exercise. Hold Relax 

merupakan bagian dari teknik Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (PNF) yang mengombinasikan kontraksi 
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isometrik optimal pada kelompok otot antagonis yang mengalami pemendekan, kemudian dilanjutkan dengan fase 

relaksasi dan penguluran pasif (Pantas et al., 2020; Shende et al., 2022). Secara fisiologis, mekanisme kerja Hold Relax 

berlandaskan pada prinsip autogenic inhibition, di mana kontraksi isometrik yang ditahan selama beberapa detik 

merangsang Golgi Tendon Organ (GTO) untuk mengirimkan sinyal inhibisi ke sistem saraf pusat, sehingga memicu 

penurunan ketegangan serat otot secara signifikan (Beckers & Buck, 2021). Dampak langsung dari proses ini adalah 

peningkat elastisitas jaringan ikat, penurunan hambatan gerak, dan perluasan fleksibilitas sendi (Durahim, 2023).  

Meskipun efektivitas PNF stretching telah banyak dibahas dalam literatur fisioterapi olahraga secara umum, 

penerapan teknik Hold Relax secara spesifik pada kelompok pembinaan atlet futsal usia muda masih memerlukan 

pembuktian empiris yang komprehensif. Berdasarkan studi pendahuluan yang dilakukan di Academy F.B.S Medan, 

diperoleh informasi bahwa para pemain muda (usia 8–13 tahun) sering kali mengalami keterbatasan kontrol bola dan 

kelincahan akibat kekakuan otot tungkai. Selama ini, program latihan yang diberikan oleh pelatih lebih berfokus pada 

teknik dasar permainan dan pemanasan statis konvensional, tanpa adanya intervensi peregangan fisioterapi yang terarah 

untuk mengoreksi ketegangan otot hamstring. Kondisi ini berpotensi menghambat perkembangan fleksibilitas optimal 

sejak dini, padahal pemeliharaan fleksibilitas pada rentang usia anak hingga remaja sangat menentukan kualitas postur 

dan ketahanan fisik saat memasuki jenjang kuisisional atau senior (DT et al., 2024; Mustofa & Supriyadi, 2019).  

Guna menjembatani kesenjangan tersebut, penelitian ini bertujuan untuk menganalisis secara mendalam 

pengaruh pemberian intervensi Hold Relax Exercise terhadap peningkatan fleksibilitas otot hamstring pada pemain 

futsal di Academy F.B.S Medan. Evaluasi tingkat fleksibilitas diukur menggunakan instrumen baku Sit and Reach Test, 

yang memiliki tingkat validitas dan reliabilitas tinggi dalam mengukur kelenturan otot posterior tungkai bawah 

(Krisnanthi, 2019). Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi teoritis bagi pengembangan ilmu 

fisioterapi olahraga, serta memberikan panduan praktis bagi pelatih dan praktisi kesehatan dalam merancang program 

pencegahan cedera dan peningkatan kondisi fisik atlet futsal sejak usia dini.  

2. METODE PENELITIAN 

Desain Penelitian 

Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif quasi-experimental dengan rancangan one-group pre-test and 

post-test design. Rancangan ini bertujuan untuk menganalisis efek intervensi Hold Relax Exercise terhadap peningkatan 

fleksibilitas otot hamstring pada pemain futsal dengan membandingkan nilai fleksibilitas sebelum (pre-test) dan sesudah 

(post-test) perlakuan Sugiyono,2019; Sulaiman et al., 2018). 

Waktu, Lokasi, dan Etika Penelitian 

Penelitian dilaksanakan di Lapangan Futsal Kickers, Jalan Pasar Merah Timur, Medan, pada bulan September 

hingga Oktober 2024. Penelitian ini telah mengedepankan prinsip etika penelitian kesehatan melalui penandatanganan 

lembar persetujuan (informed consent) secara sukarela oleh orang tua/wali responden serta mengantongi izin resmi dari 

manajemen Academy F.B.S Medan. 

Populasi dan Sampel 

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh pemain futsal di Academy F.B.S Medan yang terdaftar sebanyak 50 

orang. Pengambilan sampel dilakukan menggunakan teknik purposive sampling berdasarkan rumus Slovin dengan batas 

toleransi kesalahan (e) = 10%, sehingga diperoleh sampel sebanyak 33 responden. Kriteria inklusi meliputi: (1) pemain 

berusia 8–13 tahun, (2) terdaftar aktif dan rutin mengikuti latihan, serta (3) tidak sedang mengalami cedera sistem 

muskuloskeletal. Kriteria eksklusi adalah responden yang tidak hadir secara konsisten selama sesi intervensi atau tidak 

bersedia mengikuti prosedur penelitian hingga selesai. 

Variabel dan Instrumen Penelitian 

Variabel independen dalam penelitian ini adalah pemberian latihan Hold Relax, sedangkan variabel dependen 

adalah fleksibilitas otot hamstring. Instrumen pengukuran yang digunakan untuk mengukur tingkat fleksibilitas 

hamstring adalah Sit and Reach Test dengan satuan centimeter (cm). Kategori fleksibilitas dikelompokkan ke dalam 

skala ordinal: Sangat Buruk (< 9 cm), Buruk (10–13 cm), Cukup (14 cm), Bagus (15–16 cm), Sangat Bagus (17–24 

cm), dan Sangat Bagus Sekali (> 25 cm). 

Prosedur Intervensi 

Sebelum intervensi dimulai, seluruh responden melakukan pre-test pengukuran fleksibilitas menggunakan Sit 

and Reach Test. Intervensi Hold Relax diberikan sebanyak 2 kali seminggu selama 4 minggu (total 8 kali pertemuan). 

Setiap sesi terdiri dari penguluran pasif otot hamstring selama 10–15 detik, dilanjutkan kontraksi isometrik ditahan 

selama 5–10 detik, dan fase relaksasi/penguluran bertambah selama 15–30 detik. Gerakan diulang sebanyak 8 kali 

repetisi dalam 3 set dengan jeda istirahat 2 menit antar set. Setelah periode 4 minggu berakhir, dilakukan post-test untuk 

mengukur kembali nilai fleksibilitas. 

Analisis Data 

Pengolahan data dilakukan menggunakan program SPSS versi 25. Analisis univariat digunakan untuk 

mendeskripsikan distribusi frekuensi karakteristik usia dan kategori nilai fleksibilitas. Sebelum pengujian hipotesis, 

dilakukan uji normalitas data menggunakan Shapiro-Wilk Test. Karena hasil uji normalitas menunjukkan data tidak 

berdistribusi normal (p < 0,05), analisis bivariat dilanjutkan menggunakan uji non-parametrik Wilcoxon Signed Rank 

Test dengan tingkat signifikansi alpha = 0,05 (p < 0,05). 
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3. HASIL 

Karakteristik Responden 

Penelitian ini diikuti oleh 33 responden yang merupakan pemain futsal usia junior di Academy F.B.S Medan. 

Seluruh responden berjenis kelamin laki-laki dengan rentang usia 8 hingga 13 tahun. Berdasarkan distribusi usia, 

responden terbanyak berada pada kelompok usia 13 tahun yaitu sebanyak 11 orang (33,3%), diikuti usia 12 tahun 

sebanyak 7 orang (21,2%), usia 8 dan 11 tahun masing-masing sebanyak 5 orang (15,2%), usia 10 tahun sebanyak 3 

orang (9,1%), serta rentang usia terkecil adalah 9 tahun sebanyak 2 orang (6,1%).  

Analisis Deskriptif Fleksibilitas Otot Hamstring 

Pengukuran fleksibilitas otot hamstring dilakukan menggunakan instrumen Sit and Reach Test sebelum (pre-

test) dan sesudah (post-test) pemberian intervensi latihan Hold Relax sebanyak 8 kali sesi perlakuan selama 4 minggu. 

Distribusi frekuensi tingkat fleksibilitas responden sebelum dan sesudah intervensi disajikan pada Tabel 1.  

 

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Kategori Fleksibilitas Otot Hamstring 

Sebelum dan Sesudah Intervensi (N = 33) 

Kategori Fleksibilitas Pre-test n (%) Post-test n (%) 

Sangat Buruk (< 9 cm) 11 (33,3%) 0 (0,0%) 

Buruk (10–13 cm) 14 (42,4%) 5 (15,2%) 

Cukup (14 cm) 5 (15,2%) 14 (42,4%) 

Bagus (15–16 cm) 1 (3,0%) 11 (33,3%) 

Sangat Bagus (17–24 cm) 2 (6,1%) 3 (9,1%) 

Total 33 (100,0%) 33 (100,0%) 

 

Berdasarkan Tabel 1, sebelum dilakukan intervensi (pre-test), mayoritas responden memiliki tingkat fleksibilitas 

hamstring pada kategori buruk yaitu sebanyak 14 orang (42,4%) dan sangat buruk sebanyak 11 orang (33,3%). Setelah 

diberikan intervensi Hold Relax (post-test), terjadi pergeseran tingkat fleksibilitas secara signifikan ke arah yang lebih 

baik. Responden pada kategori cukup meningkat menjadi 14 orang (42,4%), kategori bagus meningkat menjadi 11 orang 

(33,3%), serta tidak ada lagi responden yang berada pada kategori sangat buruk.  

 

Uji Normalitas dan Uji Hipotesis 

Pengujian normalitas data menggunakan Shapiro-Wilk Test menunjukkan nilai signifikansi p = 0,000 pada data 

pre-test dan p = 0,001 pada data post-test. Karena nilai p < 0,05, maka disimpulkan data tidak berdistribusi normal, 

sehingga pengujian hipotesis dilanjutkan dengan uji non-parametrik Wilcoxon Signed Rank Test. Hasil pengujian 

bivariat disajikan pada Tabel 2.  

 

Tabel 2. Hasil Uji Wilcoxon Signed Rank Test Fleksibilitas Otot Hamstring 

Kelompok Pengukuran N Mean Rank Sum of Ranks Z p-value 

Negative Ranks 1 7,50 7,50 -4,667 0,000 

Positive Ranks 28 15,27 427,50 
  

Ties 4 - - 
  

Total 33 
    

 

Berdasarkan Tabel 2, dari 33 responden, sebanyak 28 orang mengalami peningkatan nilai fleksibilitas (positive 

ranks), 1 orang mengalami penurunan (negative ranks), dan 4 orang tidak mengalami perubahan (ties). Hasil uji 

Wilcoxon Signed Rank Test menghasilkan nilai Z = -4,667 dengan nilai p-value = 0,000 (p < 0,05). Karena nilai 

signifikansi jauh di bawah 0,05, maka H0 ditolak dan Ha diterima, yang membuktikan bahwa pemberian latihan Hold 

Relax berpengaruh secara signifikan terhadap peningkatan fleksibilitas otot hamstring pada pemain futsal Academy 

F.B.S Medan.  

 

4. PEMBAHASAN 
Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh pemberian intervensi Hold Relax Exercise terhadap 

peningkatan fleksibilitas otot hamstring pada pemain futsal di Academy F.B.S Medan. Berdasarkan hasil analisis 

statistik menggunakan uji Wilcoxon Signed Rank Test, diperoleh nilai signifikansi sebesar p = 0,000 (p < 0,05), yang 

membuktikan secara empiris bahwa terdapat pengaruh yang signifikan dari pemberian teknik Hold Relax terhadap 

peningkatan fleksibilitas otot hamstring responden. Sebelum diberikan intervensi (pre-test), sebagian besar pemain 

berada pada kategori fleksibilitas buruk (42,4%) dan sangat buruk (33,3%). Namun, setelah diberikan intervensi 
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sebanyak 8 kali sesi selama 4 minggu (post-test), terjadi pergeseran mayoritas kategori ke tingkat cukup (42,4%) dan 

bagus (33,3%), di mana tidak ada lagi responden yang berada pada kategori sangat buruk.  

Peningkatan skor fleksibilitas yang signifikan ini disebabkan oleh mekanisme fisiologis dari teknik Hold Relax 

yang berfokus pada peregangan neuromuskuler. Hold Relax merupakan bagian dari metode Proprioceptive 

Neuromuscular Facilitation (PNF) yang mengombinasikan kontraksi isometrik optimal pada otot antagonis yang 

memendek (hamstring), diikuti dengan fase relaksasi dan penguluran pasif (Durahim, 2023; Pantas et al., 2020). Saat 

pemain melakukan kontraksi isometrik yang ditahan selama 5 hingga 10 detik terhadap tahanan, terjadi peningkatan 

tegangan pada otot yang secara otomatis merangsang Golgi Tendon Organ (GTO). Aktivasi GTO ini memicu refleks 

penghambatan autogenik (autogenic inhibition), yang mengirimkan sinyal inhibisi ke alpha motor neuron di medula 

spinalis untuk merelaksasi otot target (Beckers & Buck, 2021). Akibatnya, ketegangan tonus otot menurun dan 

elastisitas jaringan ikat meningkat, sehingga memungkinkan sendi panggul dan lutut mencapai lingkup gerak (Range of 

Motion/ROM) yang lebih luas saat diukur menggunakan Sit and Reach Test (Ihsan et al., 2023; Zebua et al., 2021). 

Temuan dalam penelitian ini sejalan dengan berbagai studi terdahulu yang menyatakan bahwa latihan berbasis 

PNF sangat efektif dalam mengatasi pemendekan otot (hamstring tightness) pada atlet maupun individu aktif. Sebagai 

contoh, penelitian oleh Durahim (2023) dan Nainggolana (2025) mengonfirmasi bahwa intervensi Hold Relax 

memberikan peningkatan fleksibilitas otot hamstring yang sangat signifikan pada atlet muda. Demikian pula, studi yang 

dilakukan oleh Rafli et al. (2023) serta Magfirah (2022) menegaskan bahwa teknik penguluran yang melibatkan unsur 

kontraksi isometrik terbukti lebih unggul dalam memperbaiki elastisitas sarkomer otot dibandingkan peregangan pasif 

konvensional, karena mampu merangsang pemanjangan serabut otot secara maksimal tanpa memicu cedera mikro.  

Dari sudut pandang karakteristik subjek, mayoritas responden dalam penelitian ini berada pada rentang usia 8 

hingga 13 tahun, dengan kelompok usia terbanyak pada usia 13 tahun (33,3%). Pada fase usia anak dan remaja awal, 

jaringan otot dan kolagen masih berada dalam tahap pertumbuhan yang dinamis dan memiliki tingkat kelenturan alami 

yang baik (Alpharesi et al., 2020). Namun, karakteristik permainan futsal yang menuntut intensitas lari tinggi, perubahan 

arah mendadak, serta tendangan berulang tanpa diimbangi pendinginan dan peregangan yang memadai terbukti memicu 

pemendekan kronis pada kelompok otot posterior paha (DT et al., 2024; Yudi et al., 2022). Intervensi Hold Relax yang 

diberikan secara terstruktur terbukti mampu mengoreksi ketegangan tersebut, mengembalikan panjang istirahat otot 

(resting length), serta memaksimalkan performa fungsional pemain di lapangan (Shende et al., 2022, Pelawi, E. (2026).   
Secara praktis, temuan ini memberikan implikasi penting bagi pelatih dan praktisi fisioterapi di lembaga 

pembinaan olahraga usia dini seperti Academy F.B.S Medan. Integrasi program Hold Relax ke dalam sesi latihan rutin 

dapat dijadikan strategi preventif yang efektif untuk meminimalkan risiko cedera strain otot hamstring yang sering 

terjadi pada pemain futsal (Syahadatina, 2022; Sembiring, L. T. B. 2026). Meskipun demikian, penelitian ini memiliki 

keterbatasan karena menggunakan desain quasi-experimental tanpa kelompok kontrol pembanding. Oleh karena itu, 

penelitian selanjutnya disarankan untuk melibatkan kelompok kontrol serta memperluas durasi pengamatan guna 

mengevaluasi retensi peningkatan fleksibilitas dalam jangka panjang (Mustofa & Supriyadi, 2019). 

5. KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil analisis data dan pembahasan mengenai pengaruh intervensi Hold Relax Exercise terhadap 

fleksibilitas otot hamstring pada pemain futsal Academy F.B.S Medan, disimpulkan bahwa: 

1. Fleksibilitas Sebelum Intervensi (Pre-test): Sebagian besar pemain memiliki tingkat fleksibilitas otot 

hamstring pada kategori buruk (42,4%) dan sangat buruk (33,3%) dengan nilai rata-rata yang tergolong rendah.  

2. Fleksibilitas Sesudah Intervensi (Post-test): Terjadi peningkatan fleksibilitas otot hamstring secara nyata 

setelah diberikan intervensi Hold Relax sebanyak 8 kali sesi, di mana mayoritas pemain berpindah ke kategori 

cukup (42,4%) dan bagus (33,3%), serta tidak ada lagi pemain pada kategori sangat buruk.  

3. Efektivitas Intervensi: Pemberian latihan Hold Relax Exercise terbukti memberikan pengaruh yang signifikan 

terhadap peningkatan fleksibilitas otot hamstring pada pemain futsal Academy F.B.S Medan, sebagaimana 

dibuktikan oleh hasil uji Wilcoxon Signed Rank Test dengan nilai p = 0,000 (p < 0,05) 
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