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HAMSTRING PADA ATLET
NARATIVE REVIEW!
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ABSTRAK

Latar Belakang : Atlet merupakan salah satu profesi yang mulai banyak diminati
oleh anak-anak Indonesia. Hal ini didukung beberapa prestasi cabang olahraga
olahraga Indonesia di kompetisi dunia.. Seorang atlet mempunyai program latihan
tertentu yang bertujuan untuk meningkatkan ketangkasan , kekuatan, kecepatannya,
dan fleksibilitas. Atlet olahraga memiliki risiko cedera yang tinggi mengingat
karakteristik dari atlet seperti berlari, loncat dan berhenti tiba tiba sehingga lebih
banyak melibatkan kerja otot otot tungkai, terutama kerja otot hamstring. Atlet yang
memiliki fleksibilitas yang buruk akan lebih mudah mengalami cedera dan
berpengaruh pada kekuatan keseimangan otot, sehingga kerja dan fungsi otot tidak
maksimal.__Ada berbagai macam modalitas fisioterapi, beberapa contohnya berupa
muscle enery technique dan Nordic Exercise yang digunakan untuk meningkatkan
fleksibilitas hamstring pada atlet. Tujuan Penelitian : Untuk mengetahui perbedaan
pengaruh Muscle Energy Technique dan Nordic Exercise terhadap peningkatan
fleksibilitas untuk menurunkan risiko cedera hamstring pada atlet. Metode
Penelitian : metode penelitian ini adalah penelitian narrative review. Pencarian
jurnal dilakukan di portal jurnal online seperti Google scholar, PubMed, dan
scienderect . Hasil penelusuran jurnal didapatkan sebanyak 5 jurnal Muscle Energy
Technique dan 5 jurnal Nordic Exercise dilakukan review dalam penelitian ini.
Kesimpulan : Ada perbedaan pengaruh muscle energy technique dan nordic exercise
terhadap peningkatan fleksibilitas untuk menurunkan risiko cedera hamstring pada
atlet. Dimana muscle energy technique lebih berpengaruh dalam meningkatkan
fleksibilitas dengan rata rata selisih 17.885. sedangkan nordic exercise dengan rata
rata selisih adalah 10.35.

Kata kunci : Muscle Energy Technique, Nordic Exercise, Peningkatan fleksibilitas
Daftar Pustaka : 72 referensi
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THE EFFECT DIFFERENCE OF MUSCLE
ENERGY TECHNIQUE AND NORDIC
EXERCISE IN FLEXIBILITY
IMPROVEMENT TO DECREASE
HAMSTRING INJURY RISK IN ATHLETES:
A NARRATIVE REVIEW!

Lin Fatimah? Ika Fitri Wulan Dhari?

ABSTRACT

Background: Athlete is one of profession that starts to gain more
interest in Indonesian children. The fact is supported by some
Indonesian achievements in world sport competition. An athlete has
specific exercise program aiming at improving agility, power, speed,
and flexibility. Sport athlete has higher injury risk considering the
characteristics of athlete such as running, jumping, and stopping in a
sudden time and thus, involve more leg muscles especially hamstring
muscle. Athlete with poor flexibility will get easily injured and the
condition will affect muscle balance power-so that the muscle
performance and function is not optimum. There are some types of
physical therapy modality such as musele-energy technique and
Nordic exercise which has been known as hamstring flexibility
boosting in athlete. Purpose: The purpese of the study is to investigate
the effect difference of Muscle Energy Technique and Nordic Exercise
on flexibility improvement to decrease the risk of hamstring injury in
athlete. Method: The method of the ‘study was narrative review.
Journals search was done in online journal portal such as Google
scholar, PubMed, and Science Direct. According to the journal search, it
is obtained 5 journals on Muscle Energy Technique and 5 journals on
Nordic exercise~and the journals were reviewed in the study.
Conclusion; There is an effect difference of Muscle Energy Technique
and Nordic Exercise on flexibility improvement to decrease the risk of
hamstring injury in athlete. Muscle Energy Technique affects
improvement with disparity average of 17,885, wherein Nordic
exercise showed disparity average of 10,35.

Keywords : Muscle Energy Technique, Nordic Exercise, Flexibility
Improvement
Bibliography : 72 References




PENDAHULUAN

Atlet merupakan salah satu
profesi yang mulai banyak diminati
oleh anak-anak Indonesia. Hal ini
didukung beberapa prestasi cabang
olahraga (cabor) olahraga Indonesia di
kompetisi dunia. Menurut Kamus
Besar Bahasa Indonesia atlet adalah
olahragawan yang terlatih ketangkasan,
kekuatan, dan kecepatannya untuk
berpartisipasi dalam suatu pertandingan
cabang olahraga. Tolak ukur sebutan
atlet terletak pada partisipasi dalam
pertandingan, sehingga tidak semua
individu yang melakukan olahraga
setiap hari adalah seorang atlet karena
individu-individu tersebut tidak
mengikuti serangkaian pertandingan
dalam kompetisi yang terstruktur.
Seorang atlet juga mempunyai program
latihan tertentu yang bertujuan untuk
meningkatkan ketangkasan, kekuatan,
kecepatannya, dan fleksibilitas (Amin,
2016).

Fleksibilitas sangat penting bagi
seorang atlet, karena kehilangan
fleksibilitas berarti mengurangi
efisiensi gerakan dan kemungkinan
cidera pada cabang olahraga tertentu
akan semakin besar. Fleksibilitas yang
baik membawa manfaat yang positif
bagi otot dan sendi, membantu
mencegah terjadinya cidera, membantu

meminimalisir pemendekan otot dan

membantu mengefisienkan aktifitas
fisik (Chinnavan et al., 2015).

Hamstring adalah otot yang
sering mengalami cedera dikarenakan
pada atlet olahraga lebih dominan
menggunakan tungkai bawah untuk
melakukan gerakan seperti, menendang
dan berlari sehingga membutuhkan
kekuatan dan kelenturan otot hamstring
untuk  melakukan setiap gerakan
(Ramos et al., 2016).

Panjang otot hamstring
berkaitan erat dengan kekuatan otot,
bila suatu otot mengalami pemendekan
maka kekuatan otot tersebut juga akan
menurun.  Ketika otot hamstring
mengalami - kelemahan maka akan
menimbulkan  cedera terutama pada
kegiatan yang melibatkan berlari serta
berhenti  tiba-tiba. Kekuatan otot
hamstring sangat penting untuk
memastikan keseimbangan otot
hamstring quadriceps agar mencegah
cedera pada otot hamstring (Khoiriyah,
2014).

Atlet yang memiliki fleksibilitas
yang buruk akan lebih mudah
mengalami cedera dan berpengaruh
pada kekuatan keseimbangan otot,
sehingga kerja dan fungsi otot tidak
dapat maksimal. Sedangkan pemain
yang memiliki fleksibilitas otot yang
baik akan lebih mudah melakukan

gerakan dan akan meningkatkan



performa saat bertanding meningkatkan
prestasi.

Peran fisioterapi dapat masuk
untuk meningkatkan kesehatan,
kebugaran dan meningkatkan prestasi
pada pemain. Peran fisioterapi disini
adalah memberikan program latihan
pada otot tungkai dengan tujuannya
untuk meningkatkan fleksibilitas otot
hamstring untuk menurunkan risiko
cedera pada atlet.

Bentuk peran fisioterapi salah
satunya adalah dengan aplikasi
pembebenan yang bermanfaat untuk
meningkatkan kekuatan otot yang
memunyai kualitas yang cukup baik
untuk  menurunkan risiko cedera
hamstring dapat diaplikasikan Muscle
Energy Technique dengan Nordic
Exercise.

Muscle Energy  Technique
adalah metode yang diterima secara
luas untuk menangani hamstring dan
ekstensi aktif pada knee adalah tehnik
yang digunakan untuk mengukur
fleksibilitas hamstring. Tekhnik ini
dikenal luas sebagai metode yang
efektif dapat mengurangi keluhan pada
musckuloskeletal.(Adkitte et al, 2016)
dalam studinya mengatakan Muscle
Energy  Technique  meningkatkan
fleksibilitas hamstring karena dapat
mencegah cedera pada hamstring

(Gopikrisman et al.,2017).

Manfaat Muscle Energy
Technique untuk memperpanjang otot
yang mengalami pemendekan,
meningkatkan lingkup gerak sendi dan
meningkatkan drainase cairan dari
daerah perifer. Pendekatan ini yang
menargetkan terutama jaringan lunak
juga dikenal sebagai relaksasi otot aktif
(Ahmed et al., 2011)

Sedangkan, Nordic exercise
adalah pelatihan eksentrik hamstring
yang dapat menurunkan risiko cedera
regangan hamstring dan meningkatkan
kinerja otot (Babu & Paul., 2018)
Latihan ini juga bersifat mengulur otot
stretchingdan juga penguatan
strengthening (Ferdian at al., 2016).

Muscle = Energy  Technique
dengan Nordic Exercise sama sama
dapat ~ meningkatkan  fleksibilitas,
sehingga sangat cocok diaplikasikan
pada atlet, yang menuntut atlet
memiliki fleksibilitas yang baik untuk
meningkatkan prestasi dan performa
dalam bertanding.

METODE

Metode penelitian ini adalah
Narrative Review. Tujuan Narrative
review adalah untuk mengidentifikasi
beberapa studi yang menggambarkan
suatu masalah. Variabel bebas pada
penelitian ini adalah Muscle Energy
Technique dan Nordic exercise.

Sedangkan variabel terikat adalah



meningkatkan fleksibilitas otot
hamstring.

Jalannya penelitian ini dengan
beberapa langkah yaitu
mengidentifikasi pertanyaan Narrative
Review, mengidentifikasi kata kunci,
strategi pencarian dan database dengan
PICOT elemen (population / patient,

intervention, comparison, outcome).

PICOT Elements Keyword
P(Populatons Atlet
OrpatientOr
Problem)

I (Intervention) MuscleEnergy

Technique )

C ( Comparison) Nordic

Exercise

O ( Outcome) Fleksibility Of

Hamstring

T (Type Study) Randomized
Controlled

Trial

Dalam  pencarian literature
muscle energy technique dan Nordic
exercise melalui 3 database didapatkan
hasil 2 jurnal dari PubMed , 7 jurnal
dari Google scholar dan 1 jurnal dari
Sciendirect Tahap selanjutnya artikel
yang telah dilakukan screening abstrak
kemudian

menyeluruh disimpan

kedalam mesin penyimpanan

bibliography Mendeley, dan data yang

sudah terinput disimpan pada folder
Khusus, tahap selanjutnya dilakukan
penyaringan data, screening abstrak,
full text.

Pada screening full text untuk
melihat apakah artikel yang didapat
telah sesuai dengan kriteria yang dicari,
penulis  berorientasi pada kriteria
inklusi  dan ekslusi yang telah
ditetapkan oleh penulis. Studi teks
lengkap diambil dan ditinjau secara
independent  berdasarkan  kriteria
tersebut. Jadi total artikel yang di
gunakan penulis sebagai ulasan narasi
sebanyak 10 artikel.

HASIL PENELITIAN

Hasil pencarian artikel melalui
database  didapatkan lima jurnal
membahas  tentang Muscle Energy
Technique dan lima jurnal membahas
tentang Nordic Exercise. Jurnal yang
digunakan diambil dari berbagai negara
seperti, Indonesia, India, Mesir, Brazil,
dan Blanda. Jurnal yang disajikan
diantaranya menggunakan jenis
penelitian randomized controlled trial,.
Hasil dari sepuluh jurnal yang
membahas tentang muscle energy
techniqgue dengan nordic exercise
menyebutkan ada peningkatan yang
signifikan  terhadap peningkatan
fleksibilitas otot hamstring pada kedua

intervensi.



1. Muscle Energy Technique Terhadap

Peningkatan Fleksibilitas

a. Adkitte et al, 2016 dengan judul
Effect Of Muscle Energy
Technique On Flexibility Of
Hamstring Muscle In Indian
National Football Players.

Hasil ~ penelitian  dapat
disimpulkan bahwa MET dapat
meningkatkan fleksibilitas otot
hamstring pada pemain sepak
bola nasional India dan yang
dapat mencegah cedera dan
meningkatkan kinerja pemain.

b. Amin, I Doaa. 2016.

Comparison Of Different
Theraputic ~ Techinques  On
Hamstring Flexbility In Normal
Adults: Randomized Controlled
Trial.

Hasil menunjukkan bahwa
Active Release dan Muscle
Energy  Technique - memiliki
dampak yang sama dalam
meningkatkan fleksibilitas
hamstring daripada  teknik
Mulligan pada pria dewasa
normal.

Sonali, Agrawal, S. 2016 yang
berjuudul Comparison Between
Post Isometric Relaxation And
Reciprocal Inhibition Manuevers
On Hamstring Flexibility

InYoung Healthy Adults:
Randomized Clinical Trial..

Hasil penelitian dapat
disimpulkan PIR dan RI keduanya
terbukti efektif dalam
meningkatkan fleksibilitas
hamstring tetapi, PIR merupakan

manuver terapi yang lebih efekti

d. Ujwal et al, 2017 Effect Of Muscle

Energy Technique Vs Effect Of
Neural Tissue Mobilization On
Hamstring Tightness In Young
Adults.

Hasil penelitian
menunjukkan - bahwa,  Muscle
energy technique dan teknik
Mobilisasi Jaringan Saraf Tiruan
menunjukkan peningkatan
signifikan ~ dalam  fleksibilitas
hamstring Muscle Energi
Technique lebih efektif daripada
Neural Tissue Mobilization untuk
meningkatkan fleksibilitas

hamstring pada dewasa muda.

. Sailor et al, 2019 dalam jurnalnya

yang berjudul Trivedi A
Comparative Study of Muscle
Energy Technique and Positional
Release Technique on Hamstring
Flexibility in Healthy Individuals.
Hasil penelitian ini,
disimpulkan bahwa teknik MET
dan PRT efektif dalam

meningkatkan eksibilitas



hamstring pada dewasa muda dan
fleksibilitas hamstring terbatas.
Namun, persentase berubah dalam
ROM setelah intervensi 2 minggu
lebih tinggi di MET daripada
Teknik PRT.

2. Nordic Exercise Terhadap

Peningkatan Fleksibilitas

a. Ferdian et al, 2016. Dalam
jurnalya  Efektifitas  Antara
Nordic Hamstring Exercise
Dengan Prone Hang Exercise
Terhadap Ekstensibilitas
Tightness Hamstring.

Hasil  penelitian dan
pembahasan maka kesimpulan
yang dapat diambil vyaitu,
Nordic hamstring exercise dan
prone hang exercise sama sama
efektif dalam  meningkatan
ekstensibilitas otot hamstring.

b. Babu et al, 2018. Dalam
jurnalnya, Effectiveness  Of
Nordic Hamstring Exercise In
Improving Hamstring Muscle
Flexibility , Strength And
Endurance  Among  Young
Adults.

Hasil penelitian latihan
nordic exercise adalah program
pelatihan yang efektif yang
dapat  dimasukkan dalam

rutinitas. program latihan.

c. Ribeiro-Alvares et al, 2018. Dalam

jurnalnya yang berjudul,  Four
Weeks Of Nordic Hamstring
Exercise Reduce Muscle Injury
Risk Factors In Young Adults..
Hasil penelitian dapat
disimpulkan  bahwa, program
pelatihan NHE jangka pendek (4
minggu; 8 sesi pelatihan) dapat
mencegah cedera hamstring pada

orang dewasa muda.

. Dwidhya et al, 2019. Dalam

jurnalnya, Perbedaan Efektivitas
Nordic Hamstring Exercise
Dengan Contract Relax Stretching
Dalam Meningkatkan Fleksibilitas
Hamstring Pada Remaja.

Hasil penelitian adalah Nordic
hamstring exercise lebih
berpengaruh dibandingkan
Contract relax stretching dalam
meningkatkan fleksibilitas otot

hamstring pada remaja.

. Van Der Horst et al, 2015. Dalam

jurnalnya, The preventive effect of
the Nordic hamstring exercise on
hamstring injuries in amateur
soccer players: study protocol for
a randomised controlled trial.
Hasil penelitian menunjukkan
bahwa memasukkan program NHE
dalam pelatihan sepak bola secara
signifikan mengurangi  insiden

cedera hamstring.



Tabel 4.2 Pembahasan
Muscle Energy Technique

Tabel 4.3 Pembahasan
Nordic Exercise

Jurnal Skor Skor Selisih
Pre Post
Test Test

Addiktte 2431 26.77
et al, 2.64
2016

Amin, | 1418 1629 211
Doaa.
2016

Sonali, 28.84 15.08 13.76
Agrawal,
S. 2016

Ujwal et 493  36.33 12.97
al, 2017

Sailor et 30.50 54.21 23.71
al, 2019

Rerata 17.885

selisih

Jurnal Skor Skor Selisih
Pre Post
Test Test

Ferdianet -3.00 4.00 7.00
al, 2016

Babu, S. K., 15.13 24.59 9,46
Paul, A.
(2018)

Rebeiro et 26.7 25.6 1.1
al, 2018

Dwidhiyah 129 163.11 34.11
et al, 2019

Van der 5.0 6.0 1.0
host et al,
2018

Rerata 10.35

selisih

Berdasarkan kedua tabel yang
tersaji diatas, maka ada perbedaan
pengaruh  antara  Muscle  Energy
Technique dengan Nordic Exercise
terhadap peningkatan fleksibilitas untuk
menurunkan risiko cedera hamstring
pada atlet. Dimana Muscle Energy
Technique berpengaruh dalam
meningkatkan fleksibilitas dengan rata-
rata 17.885 selisih. Sedangkan Nordic
Exercise rata-rata selisih adalah 10.53
dengan perbedaan hasil yang tidak
signifikan karena selisin skor rerata

keduanya hanya 7.355.



PEMBAHASAN

Hasil review 5 jurnal Muscle
Energy Technique yang hasilnya
menyatakan bahwa Muscle Energy
Technique  berpengaruh  terhadap
peningkatan fleksibilitas dilihat dair
nilai P dan mekanisme.

Menurut jurnal Amin, | Doaa.
2016. Comparison Of Different
Theraputic Techinques On Hamstring
Flexbility In Normal Adults:
Randomized Controlled Trial.
dengan jurnal Sailor et al, 2019 dalam
jurnalnya yang berjudul  Trivedi A
Comparative Study of Muscle Energy
Technique and Positional Release
Technique on Hamstring Flexibility in
Healthy Memiliki

persamaan dalam, pengambilan data

Individuals.

menggunakan alat ukur AKE, hanya
saja dijurnal sailor, et al menggunakan
dua alat ukur yaitu AKE dan Active
Straight Leg Raise yang digunakan
sebelum dan sesudah intervensi. Dosis
latihanpun berbeda, penelitian amin, et
al dilakukan selama 3 kali seminggu,
sedangkan dosis latihan dari penelitian
sailor, et al selama 5 hari perminggu
selama 2 minggu, selain itu persamaan
dalam penelitian ini yaitu Kkriteria
insklusinya usia yang digunakan adalah
18-25 tahun.

Usia 18-25 tahun sangat

berpengaruh  terhadap  peningkatan

fleksibilitas karena usia tersebut masuk
kemasa-masa eksplorasi untuk mencari
tahu apa yang menjadi tujuan, masa
mencari tahu jati diri dan keinginan
mereka di masa depan. Sehingga
remaja dikatakan produktif ketika
melakukan aktivitas rutin dan mampu
untuk mengembangkan dirinya lebih
baik seperti kematangan biologis,
kognitif dan mental-sosial. Usia 18-25
tahun merupakan masa remaja akhir
yang semakin ingin mengembangkan
potensi yang ada. masa remaja adalah
masa membentuk karakter yang selalu
ingin meningkatkan kemampuan dan
dalam olahraga futsal dituntut untuk
memiliki-kemampuan fisik yang baik,
karena dari fisik yang baik komponen
seperti teknik, taktik dan mental akan
terbentuk

Menurut  penelitian ~ Sonali,
Agrawal, S. 2016 yang berjuudul
Comparison Between Post Isometric
Relaxation And Reciprocal Inhibition
Manuevers On Hamstring Flexibility In
Young Healthy Adults: Randomized
Clinical Trial. Dengan jurnal Ujwal et
al, 2017 dalam jurnalnya yang berjudul
Effect Of Muscle Energy Technique Vs
Effect Of Neural Tissue Mobilization
On Hamstring Tightness In Young
Adults.



Pengumpulan datanya diukur
menggunakan  alat  ukur  yang
digunakan pada artikel bermacam
macam seperti active knee extension
test, sit and reach test dan SLR. Nilai
reliabilitas dari Active Knee Extension
test (AKE) test adalah sangat tinggi
yaitu r = 0,99 (Singh et al.,2015).
Sedangkan pada alat ukur lain yaitu Sit
and Reach test hanya memiliki nilai
reliabilitas sebesar r=0,97 dengan
validitas r = 0,67 (Constance, 2014).
Sehingga dapat disimpulkan bahwa
Active Knee Extension test lebih baik
dibandingkan dengan Sit and Reach
test. Alat pendukung pada pengukuran
Active Knee Extension test adalah
dengan goneometer yang juga memiliki
tingkat keefektifan yang baik yaitu
dengan validitas v = 0,85.
KESIMPULAN

Berdasarkan hasil analisis data
intervensi 10 jurnal penelitian yang
telah dilakukan sebelumnya mengenai
“perbedaan pengaruh muscle energy
technique dengan nordic exercise
fleksibilitas

untuk  menurunkan risiko cedera

terhadap  peningkatan
hamstring pada stlet dapat disimpulkan
bahwa :

1. Ada pengaruh Muscle Enegy
Technique terhadap peningkatan
fleksibilitas  untuk  menurunkan

risiko cedera hamstring pada atlet.

2. Ada pengaruh Nordic Exercise
terhadap peningkatan fleksibilitas
untuk menurunkan risiko cedera
hamstring pada atlet
Ada perbedaan pengaruh muscle
energy technique dan nordic
exercise  terhadap  peningkatan
fleksibilitas  untuk  menurunkan
risiko cedera hamstring pada
pemain atlet. Dimana muscle energy
technique lebih berpengaruh dalam
meningkatkan fleksibilitas dengan
rata rata selisih 17.885. sedangkan
nordic exercise dengan rata rata
selisih adalah10.35.

SARAN

a. Bagi Responden

Memberikan  saran  kepada
responden untuk dapat menerapkan
sebagai tindakan yang bermanfaat
dalam meningkatkan fleksibilitas
untuk menurunkan risiko cedera otot
hamstring pada atlet.

b. Bagi Peneliti Selanjutnya

Memberikan  saran  kepada
peneliti selanjutya untuk
menambah jumlah literature yang
lebih banyak  agar dapat
mengembangkan penelitian dari

banyak jenis intervensi.
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