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BAB I 

PENDAHULUAN 

  

A. Latar Belakang Masalah 

Indonesia sebagai salah satu dari negara dengan jumlah penduduk terbesar 

didunia, sangat berkepentingan terhadap masalah kesehatan dan keselamatan 

kerja. Hal ini disebabkan karena 65% penduduk Indonesia adalah usia kerja, 30% 

bekerja disektor formal dan 70% disektor informal. Pertumbuhan industri dan 

bertambahnya tenaga kerja tersebut menimbulkan dampak positif dan negatif. 

Salah satu dampak negatifnya adalah meningkatnya Penyakit Akibat Kerja 

(PAK). PAK dapat terjadi karena adanya proses penuaan, penyakit dan kecacatan 

yang terjadi selama bekerja. Untuk menanggulanginya maka perlu dilakukan 

upaya kesehatan tidak hanya bekerja tetapi juga dilingkungan kerja, dengan 

melibatkan organisasi pekerja. Misi yang ingin dicapai dari upaya ini adalah dapat 

melakukan aktivitas fisik dalam keadaan sehat (Kementerian Kesehatan Republik 

Indonesia,2011). 

Penyakit akibat kerja dapat menyerang anggota tubuh yang lebih banyak 

digunakan saat bekerja atau menanggung beban kerja saat aktivitas terberat pada 

anggota tubuh seperti leher, tangan, lutut, dan kaki. Salah satu keluhan yang 

sering dijumpai tanpa disadari pada pekerja pada anggota gerak bawah adalah 

hamstring tightness. Apabila keluhan tersebut tidak ditangani secara benar maka 

akan menyebabkan penyakit lain yang tidak hanya dapat mengganggu aktivitas 

fungsional manusia bahkan dapat menyebabkan kecacatan (Quinn, 2009). 

Otot hamstring adalah otot yang berfungsi pada gerakan fleksi lutut, 

ekstensi hip, eksternal dan internal rotasi hip. Hamstring merupakan jenis otot tipe 

I atau tonik, dimana bila terjadi suatu patologi akan mengalami penegangan dan 

pemendekan atau tightness. Panjang otot hamstring berkaitan dengan fleksibilitas 

otot, dimana bila otot mengalami pemendekan maka fleksibilitas otot juga akan 

menurun dan timbul nyeri. 
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Kondisi otot hamstring yang mengalami pemendekan mempengaruhi 

keseimbangan kerja otot yang berdampak terhadap munculnya gangguan-

gangguan lainnya dalan aktivitas individu. Menurut Irfan (2008), jika otot tidak 

dapat berkontraksi dan relaksasi secara efisien, akan mengakibatkan menurunnya 

performa dan kurangnya kontrol gerakan pada otot. Pemendekan serta otot yang 

tight juga akan mengakibatkan hilangnya kekuatan dan tenaga saat melakukan 

aktivitas fisik seperti berjalan. Penelitian Bing et-al (2008), menunjukkan bahwa 

kecepatan pemanjangan otot hamstring secara signifikan lebih tinggi selama fase 

menapak dibandingkan fase mengayun. Untuk dapat melakukan aktivitas berjalan 

dengan efisien dengan resiko cedera kecil membutuhkan fleksibilitas otot 

hamstring yang adekuat. 

Menurut penelitian Odunaiya, Hamzat, Ajayi (2005), mengatakan bahwa 

pemendekan otot hamstring mengakibatkan meningkatnya tekanan patella 

fermoral syndrome. Selanjutnya menurut penelitian Aquino et-al (2006), 

menunjukkan bahwa kontraktur jaringan otot mempengaruhi  kekakuan sendi 

sebanyak 41% dan berkontribusi pada gangguan kapsul 47% serta pada tendon 

10%. Menurut Wismanto (2011), dapat disimpulkan bahwa setiap kejadian baik 

sendi, kapsul maupun tendon selalu melibatkan kontribusi terhadap kontraktur 

otot.  

Pada tightness hamstring ditemukan bahwa tingkat prevalensi mencapai 

80% pada mahasiswa atlet di University of Pradeniya Sri Lanka. Kasus ini juga 

dapat dilihat pada setiap usia dan tidak selalu terjadi pada atlet saja, namun bisa 

terjadi pada para pekerja kantoran dan mahasiswa (weerasekara, et al 2010). 

Hasil penelitian dari Akinpelu (2005), meyatakan bahwa tightness 

hamstring dapat terjadi pada semua umur dan cenderung meningkat dengan 

bertambahnya usia. Namun tidak ada perbedaan yang signifikan pada tightness 

hamstring di kelompok usia antara 5 - 12 tahun, 13 - 19 tahun, dan 20 - 29 tahun. 

Dalam kelompok usia antara 30 - 39 tahun dan 40 - 49 tahun tightness hamstring 

meningkat lebih tinggi dari kelompok usia yang lebih muda. Secara signifikan 

kelompok usia antara 50 - 59 tahun lebih rendah dibanding kelompok usia 40 - 49 

tahun. Temuan ini menunjukkan dalam lingkungan ini, tightness hamstring 

cenderung terjadi pada usia dini dan cenderung meningkat dengan bertambahnya 
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usia. Namun itu tidak meningkat secara signifikan sampai pada rentang usia 30 – 

49 tahun dan setelah itu menurun. Ini menjelaskan bahwa tightness hamstring 

pada usia remaja lebih sedikit dibanding usia dewasa (Akinpelu,2005). 

Tightness hamstring dapat diatasi atau diminimalisasi dengan berbagai 

bentuk latihan fungsional yang dapat dilakukan oleh fisioterapis, latihan dapat 

berupa peregangan atau stretching (Folpp et al, 2006), corrective exercise (Cook 

2010), strengthening exercise (Fonseca 2009), myofacial release (Ivanic 2007). 

Hal ini telah tercantum dalam Permenkes 80 tahun 2013 bahwa  Fisioterapi adalah 

bentuk pelayanan kesehatan yang ditujukan kepada individu dan atau kelompok 

untuk mengembangkan, memelihara, dan memulihkan gerak dan fungsi tubuh 

sepanjang rentang kehidupan dengan menggunakan penanganan secara manual, 

peningkatan gerak, pelatihan fungsi dan komunikaasi. Tujuan yang ingin dicapai 

oleh fisioterapi adalah peningkatan gerak fungsional agar masyarakat dapat 

menjalankan aktivitasnya secara optimal. Oleh karena itu, fisioterapi sebagai 

tenaga kesehatan harus mempunyai kemampuan dan keterampilan guna 

memaksimalkan potensi gerak yang ada. 

Menurut Irfan (2008), untuk memaksimalkan potensi gerak dibutuhkan 

mobilitas dari sendi dan fleksibilitas yang baik pada jaringan lunak (otot, jaringan 

pengikat, dan kulit). Mobilitas yang dimaksud adalah kemampuan dari sendi 

untuk melakukan mobilisasi atau gerakan tanpa adanya hambatan gerak dan bebas 

dari rasa nyeri yang merespon terjadinya pemendekan dari otot-otot yang 

berfungsi untuk menggerakan tubuh mengakibatkan menurunnya fleksibilitas otot.  

Fleksibilitas merupakan faktor penting untuk melakukan suatu gerakan 

baik dalam berolahraga ataupun aktivitas fisik lainnya. Fleksibilitas adalah 

kemampuan suatu jaringan atau otot untuk mengulur dan kembali ke bentuk 

semula. Mengulurnya otot tanpa rasa nyeri atau terbatas di tandai dengan 

ekstensibilitas otot yang bagus. Fleksibilitas sangat dipengaruhi oleh 

ekstensibilitasnya, ketika tidak melakukan gerakan atau  melakukan pola gerakan 

tertentu dan terus menerus, terbiasa dalam postur tertentu dan kerja berat yang 

terus menerus pada range of motion (RoM) tertentu  mengakibatkan terjadinya 

pemendekan akibat adaptasi yang berimbas terhadap menurunnya ekstensibilitas 

otot.  
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Ekstensibilitas otot adalah kemampuan otot untuk memperpanjang ke titik 

akhir yang telah ditentukan (Weppler et al, 2010). Ekstensibilitas otot yang 

terbatas menjadi masalah umum yang mempengaruhi berbagai populasi pasien 

maupun individu bertubuh sehat. Jika parah, keterbatasan ekstensibilitas otot ini 

dapat mengakibatkan kontraktur pada otot. hal ini sangat umum pada pasien 

dengan gangguan neurologis, seperti cedera kepala dan cedera tulang belakang. 

Penurunan ekstensibilitas ini dapat memberikan implikasi yang mendalam bagi 

orang yang sehat maupun yang mengalami gangguan. Kehilangan sedikit 

ekstensibilitas pada otot hamstring pada kondisi quadriplegia bisa mengakibatkan 

duduk dengan lutut ekstensi, merupakan posisi yang tidak nyaman untuk 

berpakaian secara mandiri. Kehilangan sedikit ekstensibilitas dapat membatasi 

olahraga dan prestasi atletik individu yang berbadan sehat. Kehilangan 

ekstensibilitas hamstring dapat memiliki implikasi penting untuk atlit lompat 

tinggi, penari dan pesenam. Untuk alasan ini, program peregangan telah menjadi 

bagian integral program olahraga dan rehabilitasi bagi banyak populasi pasien dan 

berbadan sehat (Folpp et al,2006). 

Penurunan ekstensibilitas otot hamstring pada umumnya dapat diketahui 

melalui kondisi ketidak mampuan seseorang dalam melakukan gerakan rukuk 

pada saat sholat terbatas, untuk memastikan kondisi tightness ini perlu di lakukan 

pengukuran yang spesifik untuk menilai ekstensibilitas otot hamstring. 

Pengukuran pada kasus tightness hamstring dapat dilakukan dengan cara aktif 

unilateral straight leg raise test, pasif unilateral straight leg raise test, sit and 

reach test, dan active knee extention test. Sit and reach test  merupakan alat ukur 

untuk mengukur ekstensibilitas dari otot hamstring (Wismanto 2011). Menurut 

Quinn (2014) sit and reach test merupakan metode pengukuran untuk mengukur 

fleksibilitas dari otot hamstring dan punggung belakang yang meggunakan media 

berupa boks terbuat dari papan atau metal yang tingginya 30 cm, lalu diatas boks 

tersebut diletakan penggaris ukur yang panjangnya 26 cm keluar dari boks dan -26 

cm sampai ke ujung dari boks tersebut. 

Mengatasi tightness hamstring adalah salah satu cara yang paling penting 

untuk mencegah cedera. Dengan menjaga ekstensibilitas atau panjang otot 

hamstring yang optimal dapat meningkatkan kinematika optimal, menghasilkan 
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gerakan yang efesien, dapat meningkatkan kemampuan untuk beradaptasi dengan 

tekanan yang diberikan, dan berpotensi mengurangi resiko injuri (Creaty, 2005). 

Salah satu latihan fungsional yang dapat meningkatkan ekstensibilitas 

pada kasus tightness hamstring adalah latihan yang bersifat mengulur otot atau 

stretching (Folpp et al, 2006) yaitu dengan Nordic hamstring exercise dan MET. 

Nordic hamstring exercise adalah salah satu jenis latihan yang bersifat eksentrik 

yaitu kontraksi dimana ketika panjang otot bertambah, ketegangan otot naik. 

khususnya otot hamstring dengan mengkontraksikan otot antagonis secara 

eksentrik. Latihan ini juga bersifat mengulur otot (stretching) dan juga penguatan 

(strengthening), Konsumsi oksigen pada gerakan eksentrik sangat sedikit karena 

kontraksi yang di keluarkan menghasilkan perlambatan terhadap otot, namun gaya 

yang di hasilkan oleh gerakan eksentrik besar karna adanya gerakan melawan 

gravitasi sehingga terjadi penurunan tegangan otot pada akhir gerakan, yang 

mengakibatkan otot akan memanjang serta ruang gerak sendi bertambah. Menurut 

Waseem et al (2009), latihan ini bertujuan untuk meningkatkan fleksibilitas atau 

panjang otot hamstring. Selain untuk menambah panjang otot, latihan ini juga 

dapat meningkatkan kekuatan otot serta mencegah terjadinya cedera. Menurut 

penelitian Ferdian, et al, (2016) bahwa nordic hamstring exercise efektif dalam 

meningkatkan ekstensibilitas pada kasus tightness hamstring. 

Menurut Rosella (2013) metode lain yang lebih efektif dalam 

meningkatkan fleksibilitas otot adalah MET. MET merupakan teknik osteopatik 

yang memanipulasi jaringan lunak dengan gerakan langsung dan dengan kontrol 

gerak yang dilakukan oleh pasien sendiri pada saat kontraksi isometrik, gerakan 

ini bertujuan untuk meningkatkan fungsi muskuloskeletal dan mengurangi nyeri. 

MET merupakan teknik osteopatik yang memanipulasi jaringan lunak 

dengan gerakan langsung dan dengan kontrol gerak yang dilakukan oleh pasien 

sendiri pada saat kontraksi isometrik, gerakan ini bertujuan untuk meningkatkan 

fungsi muskuloskeletal dan mengurangi nyeri. MET memiliki prinsip manipulasi 

dengan cara yang halus, dengan kekuatan tahanan gerak yang minimal hanya 

sebesar 20 - 30% dari kekuatan otot, melibatkan kontrol pernapasan pasien, dan 

dengan repetisi yang optimal. MET bekerja dengan merilekskan otot tanpa 
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menimbulkan nyeri dan kerusakan jaringan melalui tekanan yang ringan dan 

lembut sehingga tidak membuat jaringan iritasi dan teregang kuat. 

Berdasarkan latar belakang tersebut maka penulis tertarik untuk meneliti dan 

membuat karya tulis dalam bentuk skripsi dengan judul perbedaan intervensi 

Nordic hamstring exercise dengan  MET untuk meningkatkan ekstensibilitas pada 

kasus tightness hamstring. 

B. Identifikasi Masalah 

Dalam melakukan pekerjaan apapun profesi nya manusia juga harus 

bergerak seperti berjalan, berlari, makan dan sebagainya. Apabila kebutuhan 

gerak tidak tercukupi maka seseorang akan terganggu aktivitasnya. Begitu 

pentingnya bergerak bagi manusia sehingga manusia akan selalu berusaha untuk 

mencegah supaya tidak cedera/sakit yang menyebabkan pembatasan diri dalam 

bergerak. 

Hamstring adalah kelompok otot besar yang melalui sendi pinggul dan 

sendi lutut dan sangat penting untuk fungsi normal berkaitan dengan berjalan dan 

berlari. Masalah pada otot-otot ini dapat menyebabkan nyeri signifikan pada lutut, 

paha, atau pinggul. Otot hamstring merupakan otot yang sering sekali mengalami 

Muscle tightness. Sehingga apabila penderita mengalami hamstring muscle 

tightness maka akan beresiko mengalami gangguan muskuloskeletal lainnya 

seperti hamstring muscle injury , anterior crusiatum ligament injury (ACL), low 

back pain (LBP), dan juga plantar fascitis (Amin et al, 2015) . Maka ketika 

tightness pada otot hamstring tidak dipulihkan dengan segera maka akan 

mengakibatkan penurunan gerak dan fungsi. 

Fisioterapi dapat memberikan berbagai alternatif intervensi pada kasus 

tightness hamstring khususnya pada peningkatan gerak dan fungsi seseorang. 

Untuk meningkatkan ekstensibilitas kasus tightness hamstring, dapat diberikan 

dengan latihan-latihan seperti nordic hamstring exercise dan MET. 

 

C. Rumusan Masalah 

Berdasarkan  identifikasi  masalah  diatas  maka  penulis  merumuskan  

masalah  sebagai  berikut: 
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1. Apakah Nordic hamstring exercise meningkatkan ekstensibilitas 

tightness hamstring? 

2. Apakah muscle enegy technique  meningkatkan ekstensibilitas 

tightness hamstring? 

3. Apakah perbedaan antara Nordic hamstring exercise dengan muscle 

enegy technique terhadap ekstensibilitas tightness hamstring? 

 

D. Tujuan  Penelitian 

1. Tujuan  Umum 

Untuk mengetahui perbedaan antara Nordic hamstring exercise 

dengan muscle energy technique dalam meningkatkan ekstensibilitas 

pada kasus tightness hamstring. 

2. Tujuan  Khusus 

a. Untuk mengetahui Nordic hamstring exercise dalam 

meningkatkan ekstensibilitas pada kasus tightness hamstring. 

b. Untuk mengetahui  muscle energy technique dalam meningkatkan 

ekstensibilitas pada kasus tightness hamstring. 

 

E. Manfaat Penelitian 

1. Manfaat Teoritis 

a. Sebagai sumbangan terhadap pengembangan ilmu fisioterapi untuk 

dapat diberikan kepada masyarakat. 

b. Untuk informasi penelitian lebih lanjut kepada mahasiswa/i yang 

akan mengembangkan penelitian tentang peningkatan 

ekstensibilitas pada kasus tightness hamstring. 

2. Manfaat Praktis 

a. Agar fisioterapi dapat mengembangkan ilmu yang dimiliki 

khususnya fisioterapis yang bergerak di bidang pelayanan untuk 

memberikan latihan dalam upaya peningkatan ekstensibilitas pada 

kasus tightness hamstring. 

b. Dapat menangani kasus tightness hamstring di fasilitas pelayanan 

kesehatan. 
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