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ABSTRAK  

Latar Belakang: Selama masa pandemi covid-19 seseorang mengalami penurunan aktivitas sehari-hari, 

sehingga berdampak adanya pemendekan fleksibilitas otot hamstring. Fisioterapi dapat membantu 

meningkatkan fleksibilitas otot hamstring dengan diberikan proprioceptive neuromuscular facilitation 

(PNF) hold relax. Tujuan: Untuk mengetahui pengaruh PNF hold relax terhadap fleksibilitas otot 

hamstring pada remaja. Metode: metode penelitian berupa eksperimental dengan design penelitian one 

grup pre and post test dilakukan pada bulan Februari-Maret tahun 2022. Subjek merupakan pelajar 

Madrasah Aliah Nawa Kartika,Wonogiri. Menggunakan random sampling subjek sebanyak 50 orang 

dibagi menjadi 2 kelompok I berjumlah 25 dan kelompok II berjumlah 25. Pengukuran fleksibilitas otot 

hamstring menggunakan active knee extention test (AKET). Hasil: Hasil dari kelompok perlakuan 

didapatkan nilai p = 0,000. Hasil pada kelompok kontrol didapatkan nilai p = 0,151. Uji man whitney 

antar kelompok perlakuan dan kontrol didapatkan hasil p = 0,000. Kesimpulan: Pemberian 

Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (PNF) hold relax berpengaruh dalam meningkatkan 

fleksibilitas otot hamstring pada remaja. 

 

Kata Kunci: Fleksibilitas, Proprioceptive Neuromuscular Facilitation, Remaja. 

 

ABSTRACT  

Background: During the Covid-19 pandemic, people experienced a decrease in daily activities, resulting 

in shortening of hamstring muscle flexibility. Physiotherapy can help increase the flexibility of the 

hamstring muscles by providing proprioceptive neuromuscular facilitation (PNF) hold relax. Objective: 

To determine the effect of PNF hold relax on hamstring muscle flexibility in adolescents. Method: the 

research method is experimental with a one group pre and post test research design carried out in 

February-March 2022. The subjects are students at Madrasah Aliah Nawa Kartika, Wonogiri. Using 

random sampling, 50 subjects were divided into 2 groups, I, numbering 25, and group II, numbering 25. 

Measuring hamstring muscle flexibility using the active knee extension test (AKET). Results: The results 

from the treatment group obtained a p value = 0.000. The results in the control group obtained a p value 

= 0.151. The Man Whitney test between the treatment and control groups resulted in p = 0.000. 

Conclusion: Providing Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (PNF) hold relax has an effect on 

increasing hamstring muscle flexibility in adolescents. 

 

Keywords: Flexibility, Proprioceptive Neuromuscular Facilitation, Adolescents. 

 

PENDAHULUAN 

World Health Organization mengemukakan bahwa remaja merupakan seseorang yang 

memiliki umur kisaran 10-24 tahun dan belum pernah menikah. Masa remaja merupakan masa 

periode seseorang tumbuh dan berkembang dengan pesat baik secara fisik, psikologis, maupun 
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intelektual (WHO, 2014). Masa remaja dianggap memiliki kesehatan paling prima dan menjadi 

dasar penentu pembentuk pola kesehatan di masa dewasa. Kenyataannya seringkali sekarang 

terabaikan sehingga akan beresiko memunculkan suatu perilaku yang menentang (Isfandari dan 

Lolong, 2014). Pada kondisi sekarang kesehatan remaja menjadi sorotan yang harus diperhatikan 

sebab bila tidak ditanggulangi akan menurunkan kualitas remaja. Sebagian besar remaja memang 

sehat namun masih banyak terjadinya kematian dini, penyakit, dan cedera di kalangan remaja. 

Kurangnya aktivitas fisik menjadi faktor pemicu penyakit yang akan berdampak dalam 

menghambat pertumbuhan dan perkembangan, bahkan tidak hanya untuk masa remaja tetapi 

juga di masa ketika mereka beranjak dewasa. 

Fleksibilitas merupakan suatu keadaan dimana sendi,otot dan ligamen di sekitarnya 

melakukan suatu gerakan dengan leluasa dan nyaman dalam ruang gerak maksimal yang 

diharapkan (Ibrahim et al., 2015). Fleksibilitas baik sendi maupun otot memiliki peran penting 

pada setiap gerak tubuh karena dapat meningkatkan efisiensi kerja otot, meningkatkan 

kemampuan gerakan, serta mencegah timbulnya suatu cedera.  

Fleksibilitas yang baik dapat memudahkan seseorang untuk menyelesaikan kegiatan atau 

tugas sehari-hari secara maksimal. Dalam mencegah cedera otot, perubahan postur yang salah, 

nyeri punggung bawah, dan meningkatkan performa otot perlu adanya fleksibilitas yang 

baik  (Navega et al., 2014). Oleh karena itu dalam melakukan aktivitas kehidupan yang 

mendasar, kita sangat memerlukan adanya fleksibilitas otot yang baik, sehingga dapat melakukan 

aktivitas secara maksimal dan tidak timbul keterbatasan lingkup gerak sendinya. Namun akibat 

tuntutan peran dan kesibukan sehari-hari mereka yang terlalu lama duduk serta dalam posisi 

statis yang salah akan menimbulkan kesalahan postur yang secara anatomi akan berdampak pada 

nyeri pinggang. Jika hal tersebut terus dibiarkan, maka akan timbul pemendekan otot yang 

berdampak pada nyeri (Az-zahra et al., 2016). 

Sibarani (2020), mengatakan bahwa selama adanya pandemi covid-19 aktivitas seseorang 

mengalami penurunan. Hal tersebut dikarenakan virus corona yang dapat menyebar secara cepat 

dari satu manusia ke manusia lain yang, sehingga pemerintah mengeluarkan kebijakan untuk 

mengurangi aktivitas di luar ruangan. Adaya kebijakan tersebut membuat perubahan tatanan 

pembelajaran menjadi learning from home saat pandemi covid-19 yang melanda Indonesia di 

awal 2020. Terdapat 134 mahasiswa ikut serta dalam surveinya, mayoritas responden banyak 

menggunakan smartphone selama perkuliahan daring pada posis duduk di kursi dan meletakkan 

gadget di meja (25%), duduk di kursi dan memegang gadget (15.48%), duduk di sofa memegang 

gadget (10.71%), serta duduk di lantai dan gadget di meja (10.71%). Mayoritas responden 

menggunakan gadget per hari adalah 8.3 jam. Hal tersebut mengakibatkan munculnya suatu 

keluhan musculoskeletal disorder pada pengguna smartphone di area leher bagian atas (82.14%), 

punggung (72.62%) dan pinggang (71.43%) (Fathimahhayati et al., 2020).  

Naqvi et al., (2020), menjelaskan dari 300 subjek dengan umur berkisar antara 17-25 

tahun didapatkan hasil 40% dari subjek keseluruhan mengalami pemendekan otot hamstring 

dimana perempuan lebih banyak dibanding laki-laki. Sedangkan pada penelitian Shayka dan 

Manandhar 2018, dari 107 subjek 40.17% mengalami pemendekan otot hamstring yang mana 

laki-laki lebih banyak dibandingkan perempuan. Selain itu, penelitian yang dilakukan oleh 

Hendrawan pada tahun 2019 didapatkan hasil dari 33 orang mahasiswa didapatkan 91% 
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mahasiswa mengalami keterbatasan fleksibilitas otot hamstring dan 9% tidak mengalami 

keterbatasan fleksibilitas otot hamstring (Hendrawan, 2019).  

Didukung juga dengan data survei penulis yang memberikan kuesioner pada siswi MA 

Mambaul Hikmah didapatkan dari 65 orang, terdapat 54 orang yang mengalami pemendekan 

otot hamstring diikuti dengan timbulnya rasa nyeri saat kaki diminta diluruskan keatas tembok. 

Sehingga dapat disimpulkan bahwa pada remaja rentan mengalami pemendekan otot hamstring. 

 

METODE 

Penelitian ini menggunakan metode true experimental dengan rancangan one grup pre test-

post test with control design, dengan tujuan untuk mengetahui pengaruh pemberian 

Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (PNF) hold-relax terhadap fleksibilitas otot 

hamstring pada remaja. Pada penelitian ini menggunakan subjek laki-laki dan perempuan 

sejumlah 50 orang yang dibagi menjadi dua kelompok, kelompok perlakuan yaitu 25 subjek 

yang diberikan proprioceptive neuromuscular facilitation (PNF) hold-relax, kelompok kontrol 

yaitu 25 subjek tanpa perlakuan, dan tidak terdapat kelompok dropout. Penelitian ini dilakukan 

di MA Nawa Kartika Nambangan pada 19 Februari 2022 – 11 Maret 2022.  

Kriteria inklusi pada penelitian ini adalah (1) remaja MAN yang mengalami pemendekan 

otot hamstring (nilai AKET >200 / saat gerak aktif ekstensi lutut AKET <1600 ), (2) berusia 

kisaran 17- 20 tahun dan (3) bersedia menjadi subjek penelitian. Kriteria eksklusi pada penelitian 

ini adalah (1) remaja MA Nawa Kartika yang memiliki gangguan kardiovaskuler, neurologis, 

trauma cedera otot hamstring dan (2) subjek yang aktif mengikuti program latihan atau kegiatan 

olahraga secara rutin dalam 3 bulan terakhir (3) subjek yang tidak memenuhi kriteria inklusi. 

Kriteria drop out pada penelitian ini adalah (1) subjek yang 3 kali berturut-turut tidak mengikuti 

program latihan yang sudah ditentukan dalam penelitian, (2) subjek yang mengalami sakit atau 

cidera sehingga menghentikan program latihan. 

Uji beda pre dan post test pada masing-masing kelompok menggunakan uji wilcoxon dan 

uji beda antar kelompok menggunakan uji mann whitney. 

 

HASIL  

Karakteristik subjek berdasarkan usia didapatkan nilai rata-rata kelompok I yaitu 17.44 

tahun dan kelompok II yaitu 17.64 tahun. Berdasarkan data karakteristik subjek indeks massa 

tubuh (IMT) pada kelompok I yaitu nilai minimum yaitu 16,9 dan nilai maksimum yaitu 23.6, 

sedangkan kelompok II nilai minimum yaitu 17,5 dan nilai maksimum yaitu 23,8. Pada 

kelompok I didapatkan nilai rata-rata sebesar 20.463 dan standar deviasi sebesar 1.6606, 

sedangkan pada kelompok II diperoleh hasil nilai rata-rata sebesar 20.715 dan standar deviasi 

sebesar 1.4331.  

Tabel 1. Karakteristik berdasarkan Umur 

Kelompok Jumlah Minimum Maksikum Mean 
Standar 

deviasi 

Kelompok I 25 17 19 17.44 0.583 

Kelompok II 25 17 19 17.64 0.637 
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Tabel 2. Karakteristik berdasarkan Indeks Massa Tubuh (IMT) 

Kelompok Jumlah Minimum Maksikum Mean 
Standar 

deviasi 

Kelompok I 25 16.9 23.6 20.463 1.6606 

Kelompok II 25 17.5 23.8 20.715 1.4331 

 

Hasil uji beda pre-post perlakuan menggunakan uji wilcoxon. Pada kelompok I didapatkan 

hasil nilai p=0,000 dan kelompok II didapatkan hasil nilai p=0,151. Hasil uji beda antar 

kelompok I dan II menggunakan uji statistik mann whitney didapatkan nilai p = 0,000. 

Tabel 3. Uji hipotesis 

Variabel Sig nilai p Keterangan 

Uji beda pre-post kelompok I 0,000 Ada perbedaan 

Uji beda pre-post keompok II 0,151 Tidak ada perbedaan 

Uji post test kelompok I dan 

kelompok II 
0,000 Ada perbedaan 

 

PEMBAHASAN 

Penelitian ini diikuti oleh 50 subjek dari Madrasah Aliah Nawa Kartika yang dibagi 

menjadi 2 kelompok yaitu kelompok I dengan perlakuan berupa PNF hold relax yang berjumlah 

25 orang dan kelompok II sebagai kelompok kontrol yang berjumlah 25 orang. Pemberian 

latihan PNF hold relax dilakukan selama 2 kali dalam 3 minggu (6 kali perlakuan).  

Penelitian ini menggunakan alat ukur berupa active knee extention test (AKET) yang 

merupakan alat ukur untuk mengetahui fleksibilitas otot hamstring. Menurut Neto et al pada 

tahun 2014  yang mempunyai 23 reabilitas yang sangat bagus dengan nilai koefisien 

reliabilitasnya 0,99 dari pengukuran pre-test dan post-test. Pada penelitian ini pada kelompok I 

dan kelompok II memiliki subjek dengan usia minimal 18 tahun. Sedangkan untuk usia 

maksimal subjek pada kelompok I maupun kelompok II yaitu 19 tahun. 

Pada perlakuan PNF hold relax, hasil uji mann whitney untuk post-test pada kelompok I 

dan kelompok II didapatkan hasil p = 0,000, yang berarti terdapat beda pengaruh antar kelompok 

I dan kelompok II. Dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh pemberian PNF hold relax 

terhadap fleksibilitas otot hamstring. Hal tersebut didukung oleh hasil uji beda pre-post test pada 

kelompok I dan kelompok II, bahwa kelompok I nilai p<0,05 yang artinya terdapat pengaruh 

yang bermakna antara sebelum dan sesudah perlakuan. 

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Reena et al pada 2018 

mengenai efek dari teknik hold relax dan passive stretching dalam memperbaiki fleksibilitas otot 

hamstring. Penelitian tersebut menggunakan subjek sebanyak 100 orang dari ACS Medical 

college and Hospital campus dengan usia antara 18 sampai 25 tahun. Terbagi menjadi 2 

kelompok yaitu kelompok 1 yaitu dengan pemberian hold relax dan kelompok 2 dengan 

pemberian pasive stretching. Pengukuran dilakukan sebelum intervensi dan setelah pemberian 

intervensi. Pada penelitian tersebut menunjukkan bahwa hold relax lebih berpengaruh terhadap 

peningkatan fleksibilitas otot dan juga meningkatkan luas gerak sendi. 
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Penelitian ini juga sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Sadek et al pada tahun 

2021 mengenai pengaruh teknik neurodynamic tensioner dan  teknik hold relax tehadap 

fleksibilitas otot hamstring. Penelitian tersebut menggunakan subjek sebanyak 40 orang dari 

Universitas Cairo. Terbagi menjadi 2 kelompok yaitu kelompok 1 yaitu dengan pemberian 

neurodynamic tensioner dan kelompok 2 dengan pemberian hold relax. Pada penelitian tersebut 

menunjukkan bahwa neurodynamic tensioner maupun hold relax sama-sama berpengaruh 

terhadap peningkatan fleksibilitas otot pada subjek yang mengalami pemendekan fleksibilitas 

otot hamstring 

Teknik hold relax selalu diawali dengan adanya kontraksi isometrik otot antagonis. 

Kontraksi isometrik merupakan kontraksi otot tidak terjadi perubahan panjang otot, sehingga 

tidak menstimulus mucles spindel pada otot antagonis, yang pada akhirnya pergerakan ke arah 

agonis menjadi lebih mudah dan luas (Kisner, 2012). Selain itu, teknik hold relax menghasilkan 

suatu proses rileksasi/inhibitor, yang mana proses perengganngan otot terjadi melalui 2 

mekanisme fisiologis yaitu reciprocal inhibition dan autogenic inhibition. Sehingga teknik PNF 

Hold Relax dipilih menjadi latihan untuk meningkatkan fleksibilitas otot hamstring. 

Ahmed et al (2015) menjelaskan bahwa respon autogenic inhibition akan teraktivasi 

apabila otot hamstring melakukan kontraksi isometrik secara maksimum. Hal tersebut akan 

mengaktivasi golgi tendon organ (GTO) dalam jaringan otot sehingga memberi respon inhibisi 

pada muscle spindle dan mengaktifkan motor unit secara maksimal. GTO akan mengirim sinyal 

perlindungan terhadap kontraksi yang berlebihan pada otot. Saat mengirim sinyal tersebut sistem 

saraf pusat melalui saraf tepinya menginhibisi otot dan menghasilkan relaksasi pada otot 

tersebut. Pada saat otot relaks maka pasif stretching dapat dilakukan secara pelan-pelan, bila 

dilakukan secara cepat akan memicu terjadinya stretch reflex pada otot yang memendek. 

Penguluran secara konstan akan menimbulkan adaptasi pada jaringan otot untuk menetapkan otot 

dalam posisi memanjang sehingga dapat meningkatkan fleksibilitas otot yang memendek dan 

meningkatkan luas gerak sendi. 

 

SIMPULAN 

Kesimpulan pada penelitian ini pemberian PNF Hold Relax berpengaruh terhadap 

fleksibilitas hamstring pada remaja.  
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