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Abstrak 
Penurunan fleksibilitas otot hamstring merupakan salah satu faktor resiko terjadinya cedera pada atlet. Cedera 

musculotendinous merupakan kasus yang terjadi pada ekstremitas bawah terutama saat berolahraga dengan 

kecepatan tinggi atau intensitas tinggi. Latihan yang dapat dilakukan untuk meningkatkan fleksibilitas otot 

hamstring yaitu stretching exercise dan Nordic hamstring exercise. Tujuan Penelitian untuk mengetahui 

perbedaan pengaruh pemberian Stretching Exercise dan Nordic Hamstring Exercise terhadap peningkatan 

fleksibilitas otot hamstring pada pemain Got Game Basketball. Metode: experimental dengan rancangan 

penelitian menggunakan pre test dan post test two group design. Hasil uji hipotesis I dan II menggunakan paired 

sample t-test menunjukkan bahwa terdapat pengaruh stretching exercise dan nordic hamstring exercise terhadap 

peningkatan fleksibilitas otot hamstring pada pemain basket (p=0,00). Uji hipotesis III menggunakan Independent 

Sample T-Test menunjukkan bahwa tidak ada perbedaan pengaruh pemberian stretching exercise dan nordic 

hamstring exercise terhadap peningkatan fleksibilitas otot hamstring. Disimpuklan bahwa Pemberian Stretching 

exercise dan Nordic hamstring exercise dapat meningkatkan flekisbbilitas otot hamstring, akan tetapi ketika kedua 

latihan tersebut dibandingkan, tidak terdapat perbedaan pengaruh diantara kedua jenis latihan tersebut terhadap 

peningkatan fleksibilitas otot hamstring. Penelitian selanjutnya diharapkan dapat melakukan analisis lebih lanjut 

mengenai latihan-latihan lain yang lebih bervariasi untuk meningkatkan fleksibilitas. 

 

Kata Kunci: stretching exercise, nordic hamstring exercise, fleksibilitas otot hamstirng 

 

The Differences of The Effect of Stretching Exercise and Nordic Hamstring 

Exercise on Improving Hamstring Flexibility of Got Game Basketball 

Players 

 

Abstract 
Decreased hamstring muscle flexibility is one of the risk factors for injury in athletes. Musculotendinous injury is 

a case that occurs in the lower extremities especially when exercising at high speed or high intensity. Exercises 

that can be done to increase hamstring muscle flexibility are stretching exercise and Nordic hamstring exercise. 

The study aims to determine the difference in the effect of giving Stretching Exercise and Nordic Hamstring 

Exercise on increasing hamstring muscle flexibility in Got Game Basketball players. The study employed 

experimental with research design using pre test and post test two group design. Hypothesis tests I and II using 

paired sample t-test showed that there was an effect of stretching exercise and nordic hamstring exercise on 

increasing hamstring muscle flexibility in basketball players (p=0.00). Hypothesis test III using Independent 

Sample T-Test showed that there was no difference in the effect of stretching exercise and nordic hamstring 

exercise on increasing hamstring muscle flexibility. Stretching exercise and Nordic hamstring exercise can 

increase hamstring muscle flexibility, but when the two exercises are compared, there is no difference in the effect 

between the two types of exercise on increasing hamstring muscle flexibility. Future research is expected to 

conduct further analysis of other more varied exercises to increase flexibility. 

 

Keywords: Stretching Exercise, Nordic Hamstring Exercise, Hamstirng Muscle Flexibility 

 

1. Pendahuluan 
Bola basket merupakan salah satu dari olahraga terpopuler di Indonesia. Pertandingan ini selalu 

diikuti oleh klub basket dari tingkat junior hingga senior di berbagai daerah di Indonesia. Banyak 

pecinta bola basket yang bermain untuk mengisi waktu luang atau mengejar prestasi yang bergengsi, 

karena bola basket merupakan salah satu olahraga yang lagi ngetren (Aini, 2022). Fleksibilitas 

merupakan kemampuan dari sebuah sendi, otot dan ligamen disekitarnya untuk bergerak dengan leluasa 
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dan nyaman dalam ruang gerak maksimal yang diharapkan (Hariyanti et al., 2019). Wanita cenderung 

memiliki fleksibilitas lebih baik daripada laki-laki (Tiyawan & Hendrawan, 2020). 

Latihan yang dapat meningkatkan fleksibilitas otot adalah Stretching exercise dan Nordic 

Hamstring exercise. Penelitian ini akan menggunakan dynamic stretching, karena dynamic stretching 

adalah peregangan yang paling banyak digunakan dalam teknik stretching (Cai et al., 2023). 

Hasil observasi langsung serta wawancara kepada manager klub dan pemain didapatkan hasil 

bahwa banyak pemain yang mengeluhkan adanya permasalahan pada fleksibilitas. Dari 10 pemain yang 

diwawancara terdapat 7 orang yang mengalami permasalahan pada fleksibilitas. 

Berdasarkan latar belakang di atas, peneliti tertarik untuk mengkaji lebih dalam terkait perbedaan 

pemberian stretching exercise dan Nordic hamstring exercise terhadap peningkatan fleksibilitas otot 

hamstring di Got Game Basketball. 

 

2. Metode  
Jenis penelitian ini adalah experimental dan rancangan penelitian ini menggunakan pre test dan post 

test. Penelitian bertujuan untuk mengetahui perbedaan pengaruh stretching exercise dan nordic 

hamstring exercise terhadap peningkatan fleksibilitas otot hamstring di Got Game Basketball. 

Alat ukur yang dipakai adalah Sit and reach test yang merupakan metode pengukuran untuk 

mengukur fleksibilitas dari otot hamstring dan punggung belakang yang menggunakan media berupa 

boks terbuat dari papan atau metal yang tingginya 35 cm, lalu diatas boks tersebut diletakkan penggaris 

ukur yang panjangnya 21 cm keluar dari boks dan 39 cm sampai ke ujung boks tersebut (Nugrawan et 

al., 2019). 

Dynamic stretching merupakan latihan yang memberi dampak pada peningkatan range of motion 

sendi dan meningkatkan kekuatan dan/atau tenaga otot (Opplert, 2018). Latihan ini dilakukan selama 2 

sesi dalam 1 minggu, 1 sesi terdiri dari 2 set, 1 set dilakukan selama 15 detik dengan waktu istirahat 10 

detik dan dilakukan selama 2 minggu (Aurora, 2019). 

Nordic hamstring exercise merupakan latihan pada otot hamstring yang mampu menurunkan  

cedera hamstring,  meningkatkan  kekuatan hamstring eksentrik,  meningkatkan  pemanjangan  otot  

hamstring  y ang maksimal,  dan  juga  meningkatkan kemampuan  paha  belakang  dalam 

mempertahankan  beban  secara progresif (Sebelien et al., 2014). Latihan ini dilakukan selama 2 sesi 

dalam 1 minggu, 1 sesi terdiri dari 2 set. Set 1 terdiri dari 6 repetisi dengan waktu istirahat 10 detik, set 

2 terdiri dari 7 repetisi dengan waktu istirahat 10 detik dan dilakukan selama 2 minggu (Behan et al., 
2023). 

Sampel dalam penelitian ini adalah 20 responden yang mengikuti club Got Game Basketball sesuai 

dengan kriteria inklusi, eksklusi serta drop out. Metode pengambilan sampel menggunakan purposive 

sampling, kelompok I teridiri dari 10 orang dan kelompok II terdiri dari 10 orang. 

 

3. Hasil dan Pembahasan 

Pengambilan sampel ini menggunakan purposive sampling dan kemudian dibagi menjadi 2 

kelompok. Dari 20 sampel yang dibagi menjadi 2 kelompok, yaitu kelompok Stretching Exercise (ST) 

yang berjumlah 10 orang dan kelompok Nordic Hamstring Exercise (NHE) yang berjumlah 10 orang. 

Sebelum diberikan perlakuan, terlebih dahulu responden dilakukan pengukuran dengan alat ukur sit and 

reach test. Penelitian ini dilakukan selama 4 minggu setiap 1 minggu 2x pertemuan untuk mengetahui 

pengaruh dari kedua perlakuan tersebut. 

 

3.1. Karakteristik Responden Berdasarkan Usia 
Tabel 1. Karakterstik Responden Berdasarkan Usia 

 

Usia (tahun) 

Kelompok ST (N=10) Kelompok NHE (N=10) 

Frekuensi Presentase (%) Frekuensi Presentase (%) 

14-15 5 (50%) 6 (60%) 

16-17 5 (50%) 4 (40%) 

 

Usia 

(mean tahun) 

 

15,4 

 

15,6 
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Pada tabel 1, kelompok dengan menggunakan perlakuan stretching exercise didominasi dengan usia 

14 tahun sebanyak 4 orang (40%) dan untuk kelompok dengan perlakuan Nordic hamstring exercise 

didominasi dengan usia 15 tahun sebanyak 5 orang (50%). 

Fleksibilitas adalah salah satu komponen kebugaran fisik yang penting dalam olahraga basket, 

terutama bagi pemain berusia 12-18 tahun yang masih dalam fase perkembangan dan pertumbuhan. 

Fleksibilitas mengacu pada kemampuan sendi dan otot untuk bergerak melalui rentang gerak penuh 

tanpa adanya rasa ketidaknyamanan atau cedera (Donti et al., 2022). 

Berdasarkan data pada penelitian ini dihasilkan bahwa kategori nyeri tertinggi pada usia 14 tahun 

dengan jumlah 5 orang pada pengukuran fleksibilitas menggunakan sit and reach test dengan kategori 

regular. 

 

3.2. Karakteristik Responden Berdasarkan Jenis Kelamin 
Tabel 2. Karakteristik Responden Berdasarkan Jenis Kelamin 

 

Pada tabel 2, kelompok dengan menggunakan perlakuan stretching exercise dan kelompok dengan 

perlakuan Nordic hamstring exercise didominasi dengan responden dengan jenis kelamin laki-laki 

sebanyak 20 orang (100%). 

 

3.3. Uji Normalitas Data Menggunakan Shapiro Wilk-Test 
Tabel 3. Uji Normalitas Data Menggunakan Shapiro Wilk-Test 

 

Pada tabel 3, didapatkan nilai p pada kelompok perlakuan stretching exercise sebelum intervensi 

adalah 0,31 dan data sesudah intervensi 0,48 dimana nilai p>0,05 yang berarti sampel berdistribusi 

normal. 

 

3.4. Uji Homogenitas Data Menggunakan Levene’s Test 
Tabel 4. Uji Homogenitas Data Menggunakan Levene’s Test 

 

Pada tabel 4, diperoleh data pre test dengan nilai p=0,19, kemudian untuk data post test diperoleh 

nilai p=0,21 yang berarti nilai p>0,05 sehingga dapat disimpulkan bahwa data homogen. 

 

3.5. Uji Hipotesis I Menggunakan Paired Sample T-Test 
Tabel 5. Uji Hipotesis I Menggunakan Paired Sample T-Test 

Jenis Kelamin 
Kelompok ST (N=10) Kelompok NHE (N=10) 

Frekuensi Presentase (%) Frekuensi Presentase (%) 

Laki-laki 10 (100%) 10 (100%) 

Total 100 100 

                       Shapiro Wilk-test 

Kelompok Data Kelompok ST Kelompok NHE 

p p 

Pre Test 0,31 0,10 

Post Test 0,24 0,48 

Kelompok Data 

Levene’s Test 

Kelompok ST dan Kelompok NHE 

p 

Pre Test 0,19 

Post Test 0,21 

 Kelompok ST (N=10) 

Pre Test 

(Mean ± SD) 

Post Test 

(Mean ± SD) 
    p 

Sit &reach Test (cm) -5,90 ± 4,81 5,30 ± 2,16 0,00 
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Pada tabel 5, Hasil uji hipotesis I didapatkan data p = 0,00 yang berarti kurang dari 0,05 sehingga 

(p< 0,05) sehingga Ha diterima dan Ho ditolak. Hal ini dapat diinterpretasikan sebagai perlakuan 

stretching exercise dapat meningkatkan fleksibilitas otot hamstring pemain basket. 

Dynamic stretching pada ekstremitas bawah dapat meningkatkan rentang gerak sendi, penurunan 

kekakuan pasif, dan penurunan modulus elastisitas otot (Yudiansyah, 2022). Lee et al., (2021) 

menyatakan bahwa peregangan otot dapat merangsang refleks peregangan otot atau stretch reflex yang 

dimana otot merespons peregangan dengan merapatkan atau mengontraksi.  

Dengan melakukan stretching secara teratur, otot-otot dan refleks peregangan otot dapat 

mengalami adaptasi sehingga otot menjadi lebih toleran terhadap peregangan, dan stretch reflex dapat 

dihambat untuk sementara waktu, memungkinkan peningkatan fleksibilitas 

 

3.6. Uji Hipotesis II Menggunakan Paired Sample T-Test 
Tabel 6. Uji Hipotesis II Menggunakan Paired Sample T-Test 

 

Pada tabel 6, Hasil uji hipotesis II didapatkan didapatkan data p = 0,00 yang berarti kurang dari 

0,05 sehingga (p< 0,05) sehingga Ha diterima dan Ho ditolak. Hal ini dapat diinterpretasikan sebagai 

perlakuan Nordic hamstring exercise dapat meningkatkan fleksibilitas otot hamstring pemain basket. 

Menurut Sari et al., (2023) Melalui gerakan menurunkan tubuh ke depan, Nordic hamstring 

exercise memaksa otot hamstring untuk meregang melalui rentang gerak yang lebih besar. Peningkatan 

rentang gerak ini dapat membantu pemain basket dalam melakukan gerakan-gerakan yang memerlukan 

fleksibilitas seperti dribbling, melompat, atau melakukan perubahan arah dengan lebih efisien.  

Diperkuat dengan penelitian Babu & Paul, (2018), Nordic hamstring exercise dapat memberikan 

stimulasi pada otot hamstring, meningkatkan elastisitas dan kelembutan otot. 

 

3.7. Uji Hipotesis III Menggunakan Independent Sample T-Test 
 

Table 7. Uji Hipotesis III Menggunakan Independent Sample T-Test 

 

Pada Tabel 7, Hasil uji hipotesis didapatkan data p = 0,08 yang berarti kurang dari 0,05 (p>0,05) 

sehingga Ho diterima dan Ha ditolak. Hal ini dapat diinterpretasikan tidak ada perbedaan pengaruh 

pemberian stretching exercise dan Nordic hamstring exercise terhadap peningkatan fleksibilitas otot 

hamstring pemain basket dengan nilai rata-rata (mean) stretching exercise 3,60 dan Nordic hamstring 

exercise 3,20. 

Penelitian Sebelien et al., (2014) mengatakan bahwa Nordic hamstring exercise merupakan latihan 

pada otot hamstring yang mampu  menurunkan  cedera hamstring,  meningkatkan  kekuatan hamstring 

eksentrik,  meningkatkan  pemanjangan  otot  hamstring  yang maksimal,  dan  juga  meningkatkan 

kemampuan  paha  belakang  dalam  mempertahankan  beban  secara  progresif. 

 Lee et al., (2021) menyatakan bahwa peregangan otot dapat merangsang refleks peregangan otot 

atau stretch reflex yang dimana otot merespons peregangan dengan merapatkan atau mengontraksi. 

Dengan melakukan stretching secara teratur, otot-otot dan refleks peregangan otot dapat mengalami 

adaptasi sehingga otot menjadi lebih toleran terhadap peregangan, dan stretch reflex dapat dihambat 

untuk sementara waktu, memungkinkan peningkatan fleksibilitas.  

 Kelompok NHE (N=10) 

Pre Test 

(Mean ± SD) 

Post Test 

(Mean ± SD) 
p 

Sit & Reach test (cm) -4,90 ± 5,50 7,20 ± 1,87 0,00 

 Kelompok ST dan Kelompok NHE (N=20) 

 Post Test ST 

(Mean ± Std. Dev) 

Post Test NHE 

(Mean ± Std. Dev) 
p 

Sit & Reach test (cm) 5,30 ± 2,16 7,20 ± 1,87 0,05 
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4. Kesimpulan 
Pemberian Stretching exercise dan Nordic hamstring exercise dapat meningkatkan flekisbbilitas 

otot hamstring, akan tetapi ketika kedua latihan tersebut dibandingkan, tidak terdapat perbedaan 

pengaruh diantara kedua jenis latihan tersebut terhadap peningkatan fleksibilitas otot hamstring. 
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