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Abstrak 

Latar belakang : Manusia merupakan makhluk dinamis yang hakekatnya selalu 

bergerak dan beraktivitas dalam kehidupannya. Namun apabila melakukan aktivitas 

yang melampaui kemampuan tubuh akan berdampak negatif bagi kesehatan dan 

kebugaran tubuh karena akan mengakibatkan kelelahan. Kebugaran jasmani 

merupakan suatu kemampuan melakukan tugas sehari-hari dengan penuh 

kewaspadaan dan tanpa merasakan kelelahan yang berarti, serta masih memiliki 

energi yang cukup untuk menghadapi hal tak terduga. Untuk menyelesaikan segala 

tugas fisik diperlukan kekuatan, daya tahan, dan fleksibilitas yang baik. Dimana pada 

setiap manusia memiliki fleksibilitas yang tidak sama dan bahkan berbeda-beda 

antara bagian tubuhnya sendiri. Tujuan : Untuk mengetahui traction straight leg raise 

(TSLR) terhadap peningkatan fleksibilitas hamstring pada peragawati samurai pro modelling. 

Metode : Jenis penelitian ini yaitu menggunakan metode eksperimental dengan the 

one group pretest-posttest design. Populasi adalah keseluruhan subyek penelitian. 

Populasi penelitian ini adalah peragawati samurai pro modelling school Yogyakarta 

yang berjumlah 12 orang, dengan rincian kelompok I terdiri dari 12 orang diberikan 

perlakuan traction straight leg raise (TSLR) selama 1 minggu dengan frekuensi 3 kali 

seminggu. Pengukuran fleksibilitas dilakukan dengan menggunakan Sit and reach 

test (SART), hasil penelitian dianalisa dengan menggunakan paired sample t-test. 

Hasil : hasil penelitian uji paired sample t-test pada kelompok I P= 0,000 ( < 0,05) 

yang berarti ada pengaruh TSLR untuk meningkatkan fleksibilitas hamstring. 

Kesimpulan : Ada pengaruh traction straight leg raise (TSLR) terhadap peningkatan 

fleksibilitas pada hamstring. 

Kata kunci : traction straight leg raise, fleksibilitas hamstring, Sit and reach test 

Daftar pustaka : tahun (2008-2018), jurnal (16), buku (8) 
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Abstract 

Background: Humans are dynamic creatures who always naturally move and do 

activities in their life. However, if they do activities which cross the limit of body 

ability, they will damage their health and body fitness for it causes fatigue. Physical 

fitness is one of abilities to do daily activities with full awareness and without 

experiencing any significant fatigue as well as having enough energy to deal with 

unexpected things. In order to finish all physical duties, humans need strength, 

endurance, and good flexibility. As a matter of fact, every human has different 

flexibility and even it is different in each part of the body. Objective: The study is to 

investigate the effect of traction straight leg raise (TSLR) on hamstring flexibility in 

Samurai model of pro modelling school. Method: The study used experimental 

method with one group pretest-posttest design. The population of the study was all of 

the subjects study namely Samurai model of pro modelling school Yogyakarta 

grouped in I group consisted of 12 people given traction straight leg raise (TSLR) 

intervention 3 times a week for 1 week. The flexibility measurement was done by 

using Sit and reach test (SART) and the study result was analyzed by using paired 

sample t-test. Result: The result of paired sample t-test in group I showed that P= 

0,000 (< 0,05) indicating that there is an effect of traction straight leg raise (TSLR) 

on hamstring flexibility. Conclusion: There is an effect of traction straight leg raise 

(TSLR) on hamstring flexibility.   
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PENDAHULUAN  

Manusia merupakan makhluk dinamis yang hakekatnya selalu bergerak dan 

beraktivitas dalam kehidupannya. Namun apabila melakukan aktivitas yang 

melampaui kemampuan tubuh akan berdampak negatif bagi kesehatan dan kebugaran 

tubuh karena akan mengakibatkan kelelahan. Kebugaran jasmani merupakan suatu 

kemampuan melakukan tugas sehari-hari dengan penuh kewaspadaan dan tanpa 

merasakan kelelahan yang berarti, serta masih memiliki energi yang cukup untuk 

menghadapi hal tak terduga. Untuk menyelesaikan segala tugas fisik diperlukan 

kekuatan, daya tahan, dan fleksibilitas yang baik. Dimana pada setiap manusia 

memiliki fleksibilitas yang tidak sama dan bahkan berbeda-beda antara bagian 

tubuhnya sendiri (asta wiguna, 2015). 

Posisi dan sikap kerja berdiri atau duduk dalam waktu yang lama akan 

menimbulkan permasalahan aktivitas ini dapat menimbulkan masalah 

muskulokeletal, keluhan subjektif, dan kelelahan keluhan pada muskulokeletal 

wanita pekerja di akibatkan oleh karena aktivitas fisik statik seperti berdiri duduk 

dan berjalan. Dalam jangka waktu yang lama dan tidak sedikit peragawati yang 

mengenakan sepatu hak tinggi mengalami keluhan muskulokeletal, pemakai high 

heels banyak mengalami permasalahan pada otot paha. Model yang memakai high 

heels sebelum pementasan sampai acara pementasan catwalk itu selesai kurang lebih 

5-6 jam memakai high heels yang akan dipakai tinggi sepatunya 5-15cm, oleh karena 

itu akan berpengaruh terhadap kualitas peragawati itu sendiri jika model memiliki 

kualitas yang baik maka desainer akan merasa senang untuk menggunakannya 

sebagai modelnya. Komponen kondisi fisik yang termasuk dalam peragawati adalah 

tinggi badan dan usia antara remaja ke dewasa yang menjadi syarat utama model 

catwalk, namun lebih cenderung menekankan pada rasa percaya diri (confidence) 

dari siswa model tersebut (novitasari, 2013). 

Otot Hamstring merupakan salah satu grup otot besar yang terdiri dari 3 

kumpulan otot diantaranya otot semitendinosus, otot semimembranosus, dan otot 

biceps femoris. Letaknya pada superficial bagian posterior dari hip dan knee yang 

melewati 2 persendian (biarticular) yaitu sendi panggul dan sendi lutut (Luque 

suarez et al, 2012). 

Otot Hamstring berorigo dibawah otot gluteus maximus pada tulang pelvis 

(tuberocity of ischiadicus) dan berinsersio pada tulang tibia, persyarafannya 
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dilakukan oleh N.ischiadicus. Adapun tipe dari otot hamstring adalah otot dengan 

tipe slow twitch yang berfungsi sebagai stabilitator atau mempertahankan sikap tubuh 

dengan kecepatan kontraktil lambat, tahan terhadap kelelahan, memiliki kapasitas 

aerobik yang tinggi serta bila terjadi patologi cenderung untuk tegang dan 

memendek, secara mikrospik otot ini berwarna merah (wismanto, 2011). 

Hamstring merupakan suatu grup otot sendi panggul dan lutut yang terletak pada 

sisi belakang paha yang berfungsi untuk gerakan fleksi lutut, ekstensi hip, dan 

membantu gerakan eksternal dan internal rotasi hip. Grup otot ini terdiri atas 

beberapa otot yaitu, otot biceps femuris, otot semitendinosus, otot semimembranosus. 

Otot biceps femuris mempunyai dua kaput, yaitu kaput longum dan kaput brevis. 

Otot biceps femoris dan kaput longum bekerja dua sendi, berasal dari sepertiga 

tengah linea aspera labium laterale dan lateral terhadap septum intermuskulare. 

Bersatunya kaput membentuk otot biceps femoris yang berinsersio pada caput 

fibulae sendi lutut terdapat bursa subtendenea. Kontraksi otot kaput longum biceps 

femoris menghasilkan gerak ekstensi sendi panggul. Fungsi otot biceps femoris 

adalah fleksi sendi lutut dan eksternal rotasi dan fleksi. Otot ini disarafi oleh nervus 

tibialis dan kaput longum, sedangkan kaput brevis disarafi oleh nervus fibularis 

communis (Lekinwala, 2015). 

Teknik mulligan traction straight leg raise (TSLR) telah disarankan sebagai 

prosedur alternatif, untuk meningkatkan jangkauan traction straight leg raise (TSLR) 

ketika ada keterbatasan karena pemendekan pada otot hamstring pada orang yang 

mengalami gangguan pada bagian otot paha. Selain itu juga telah memiliki efek 

menguntungkan dalam memulihkan gerakan normal dan mengurangi tingkat 

gangguan fleksibilitas hamstring. Serta perubahan yang terlihat pada otot paha. 

karena penerapan teknik mulligan (TSLR) sehingga memberikan pendekatan yang 

lebih baik untuk perawatan, efektif & mengurangi tingkat kerusakan dengan 

meningkatkan kinerja pada fleksibilitas hamstring (yildim MS, et all. 2016). 

Menurut (lekinwala, 2015) prinsip traction straight leg raise (TSLR) 

menerapkan traksi ke kaki sambil mengangkat anggota gerak melalui rentang SLR 

tanpa rasa sakit sementara subjek berbaring terlentang. Gaya traksi maksimum 

diimplementasikan sesuai dengan sumbu panjang dari kaki saat lutut sepenuhnya 

diperpanjang. Bersamaan dengan itu, terapis pasif memindahkan anggota gerak 

melalui berbagai SLR sampai timbulnya ketidaknyamanan dan kemudian kembali ke 

posisi istirahat. Itu memastikan bahwa tidak ada rasa sakit selama prosedur. 3x 
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pengulangan TSLR diterapkan pada setiap subjek Pemendekan pada otot hamstring 

dapat terjadi ketika otot bekerja secara intensif, dimana respon otot lebih cepat untuk 

mengalami pemendekan. Pemendekan otot akan membuat otot yang berlawanan 

bekerja lebih keras, hal ini akan membuat otot yang bekerja lebih sedikit melemah. 

Penderita pemendekan otot hamstring tidak tampak terlihat kelainan fisik bagi 

penderitanya namun secara umum penderita akan merasakan sensasi seperti rasa 

tegang dan nyeri serta terbatasnya gerakan pada otot yang mengalami pemendekan. 

Pengaruh dari latihan akan terjadi relaksasi terhadap otot- otot ketika dilakukan 

secara berulang (intermiten). Peregangan yang terjadi akan merangsang tendon 

sehingga terjadi efek relaksasi, kontraksi, dan peregangan akan memperbaiki 

gangguan fleksibilitas. Efek biologis teknik traction straight leg raise (TSLR) sangat 

penting untuk mengembalikan lingkup gerak sendi secara normal, dan dengan waktu 

cepat akan menurunkan rasa nyeri, meningkatkan fleksibilitas pada otot hamstring 

serta diharapkan dapat meningkatkan metabolisme dan fleksibilitas membaik. 

Mengulur panjang otot yang maksimal akan menghambat ketegangan otot bila otot 

sudah mengulur maksimal. Akan terjadi pada golgi tendon dimana organ akan 

terlibat dan menghambat ketegangan otot sehingga dapat dengan mudah 

dipanjangkan dan meningkatnya fleksibilitas pada otot. 

 

METODE PENELITIAN  

Jenis penelitian yang digunakan yaitu experimental, penelitian menggunakan 

metode rancangan pre and post test one group design untuk melihat pengaruh latihan 

terhadap penurunan fleksibilitas hamstring yang terdapat satu kelompok dengan 

perlakuan kelompok, perlakuan yaitu diberikan intervensi  Traction straight leg raise 

(TSLR). Bertujuan untuk menjelaskan pengaruh latihan Traction straight leg raise 

(TSLR) untuk peningkatan fleksibilitas pada hamstring di samurai pro modelling 

school, godean, di Yogyakarta. Pengambilan sampel dalam penelitian ini dengan 

purposive sampling. Variabel bebas dalam penelitian ini adalah latihan Traction 

straight leg raise (TSLR). Variabel terikat dalam penelitian adalah penurunan 

fleksibilitas hamstring. Etika penelitian menggunakan prinsip informed consent, 

anonymity, dan confidentiality. 
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HASIL PENELITIAN  

Penelitian ini dilakukan di samurai pro modelling school, godean, yogyakarta. 

Di samurai pro modelling school tersebut terdapat 1 kelompok dengan jumlah 

sampel 12 orang memiliki lokasi yang luas, bersih, dan nyaman untuk dilakukan 

kegiatan di tempat latihan peragawati di fasilitasi kaca lebar dengan ukuran lebar 

mengoreksi cara jalannya untuk menjadi catwalk. Jadwal latihan dilakukan 3x 

seminggu selama 1 minggu. Latihan dilakukan pada malam hari dimulai dari jam 

20.00 – 22.00 WIB. 

Tabel 1 Hasil penilaian pre dan post Sit and reach test (SART) 

Variabel 

 SART  

Nilai Pre 

Mean±SD 
 

Nilai Post 

Mean±SD 

Kelompok I -17.33±1.61  -15.25±1.76 

 

Berdasarakan tabel 1 di atas, dapat dilihat hasil pengukuran Sit and 

reach test (SART) sebelum dan sesudah perlakuan. Kelompok I perlakuan 

yaitu dengan menggunakan Traction straight leg raise, sebelum melakukan 

intervensi didapatkan nilai rata-ratanya -17.33 dengan standar deviasinya 1.61 

setelah melakukan intervensi selama seminggu 3x didapat nilai -15.25 dengan 

standar deviasinya 1.76. 

A. Hasil Uji Analisis 

1. Uji Normalitas  

 Sebelum menganalisis data terlebih dahulu di lakukan uji normalitas, 

untuk mengetahui sebaran data dan untuk mengetahui jenis metode 

analisis yang digunakan untuk mengetahui jenis metode analisis yang 

digunakan untuk menganalisis data. Perhitungan uji normalitas data 

menggunakan saphiro wilk test dan dikatakan normal apabila p > 0,05. 

Hasil data sebagai berikut :  

 

 

 

 



 
 

9 

 

Tabel 2 Uji Normalitas dengan Shapiro Wilk Test  

Variabel Intervensi Nilai p Keterangan 

Traction 

straight 

leg 

raise 

Sebelum  0.600  

 Sesudah 0.893 Normal 

 

Berdasarkan tabel 2, didapatkan nilai p pada kelompok I sebelum 

intervensi adalah 0,600 dan sesudah intervensi 0,893 dimana p>0,05 

yang berarti sampel berdistribusi normal. 

2. Uji Hipotesis dengan paired sample t-test 

  Untuk mengetahui pengaruh Traction straight leg raise terhadap 

peningkatan fleksibilitas pada peragawati digunakan uji paired sample 

t-test karena mempunyai distribusi data yang normal baik sebelum dan 

sesudah diberikan intervensi. 

Tabel 4.5 Uji hipotesis pada kelompok I dengan perlakuan 

Traction straight leg raise 

Pemberian 

Terapi 

Mean±SD Nilai p 

Sebelum 

Intervensi 

-17.33±1.61 

 

 

0,000 

Setelah 

Intervensi 

-15.25±1.76  

 

Berdasarkan tabel 4,5, hasil tes tersebut diperoleh nilai p = 0,000 

artinya p < 0,05 dan Ha diterima dan Ho ditolak. Sehingga dapat 

disimpulkan bahwa ada pengaruh yang signifikan pada pemberian 

Traction straight leg raise terhadap peningkatan fleksibilitas pada 

peragawati.  
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KESIMPULAN DAN SARAN  

A. Kesimpulan  

Ada pengaruh traction straight leg raise (TSLR) terhadap peningkatan 

fleksibilitas pada hamstring.   

B. Saran  

Berdasarkan simpulan dari hasil penelitian berjudul “Pengaruh traction 

straight leg raise (TSLR) terhadap peningkatan fleksibilitas hamstring pada 

peragawati samurai pro modelling school”, disarankan beberapa hasil yang 

berkaitan dengan penelitian yang akan dilakukan dimasa yang akan datang, 

sebagai berikut: 

1. Bagi peragawati samurai pro modelling school 

Dari hasil penelitian ini, Berikut posisi yang dianjurkan bagi 

para peragawati samurai pro modelling school program peregangan secara 

teratur yang akan membantu menjaga rentang gerak sendi dan dapat 

membantu meningkatkannya fleksibilitas pada otot paha. 

2. Bagi Fisioterapi 

Memberikan saran kepada rekan-rekan fisioterapis untuk 

mengembangkan penelitian ini lebih lanjut dan yang lebih bervariasi untuk 

variabel bebasnya serta dilaksanakan dengan jumlah sampel yang lebih 

banyak dengan jangka waktu penelitian yang lama. 

3. Bagi Institusi pendidikan Fisioterapi 

a. Melakukan penelitian yang berhubungan dengan latihan untuk 

peningkatan fleksibilitas hamstring pada peragawati samurai pro 

modelling school seperti, traction straight leg raise (TSLR). 

b. Mempublikasikan penelitian yang berhubungan dengan latihan untuk 

peningkatan fleksibilitas hamstring pada peragawati samurai pro 

modelling school seperti, traction straight leg raise (TSLR). 
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