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Abstrak

Indonesia tidak lepas dari keberagaman seni dan budayanya, termasuk dengan
seni tari. Seni tari sebagai karya seni untuk mengekspresikan diri melalui gerak
yang dilakukan oleh tubuh, karenanya diperlukan kelenturan otot dalam
melakukan setiap gerakan pada suatu tarian. Kelenturan juga disebut dengan
fleksibilitas dapat mempengaruhi kualitas gerak pada penari. Otot hamstring
merupakan salah satu otot yang berkontribusi dalam mengontrol gerakan tubuh
baik latihan postur, berlari, melompat, maupun melakukan berbagai macam
gerakan tari. Sehingga diperlukan latihan untuk memperbaiki dan menjaga
fleksibilitas otot hamstring pada penari salah satunya dengan melakukan static
stretching olah tubuh. Static stretching olah tubuh seringkali dilakukan oleh
seorang penari, bertujuan untuk melatih ketahanan fisik penari, ketahanan otot
dan tulang, serta membantu dalam melatih pernapasan. Tujuan dari penelitian
ini untuk mengetahui pengaruh pemberian static stretching olah tubuh dalam
meningkatkan fleksibilitas otot hamstring pada penari. Desain penelitian ini
menggunakan Pre-experimental design dengan jenis one group pre-test and
post-test design. Sampel penelitian ini adalah penari di UKM Sangsekarta
Universitas Muhammadiyah Malang. Teknik Sampling pada penelitian ini
menggunakan purposive sampling dengan jumlah sampel 27 orang. Alat
pengukuran data menggunakan Sit and Reach test. Uji analisis data dilakukan
dengan uji normalitas dan uji hipotesa menggunakan SPSS. Dengan hasil uji
normalitas pretest 0,074 (>0,05) dan post test 0,017 (<0,05) dengan
keterangan data tidak terdistribusi normal dan uji hipotesa dengan nilai 0,00
(<0,05) dengan keterangan terdapat pengaruh. Kesimpulan dalam penelitian
ini terdapat adanya pengaruh pemberian static stretching olah tubuh dalam
meningkatkan fleksibilitas otot hamstring pada penari di UKM Sangsekarta.

Kata kunci: Penari, fleksibilitas otot hamstring, static stretching, olah tubuh.

Abstract
Indonesia cannot be separated from its diversity of arts and culture, including
traditional dance. Dance is a work of art to express oneself through movements
carried out by the body, therefore muscle flexibility is required in carrying out
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each movement in a dance. Flexibility, also known as flexibility, can affect the
quality of movement in dancers. The hamstring muscles are one of the muscles
that contribute to controlling body movements, whether practicing posture,
running, jumping, or performing various kinds of dance movements. So training
is needed to improve and maintain the flexibility of the hamstring muscles in
dancers, one of which is by doing static stretching. Static stretching is often
done by dancers, with the aim of training the dancer's physical endurance,
muscle and bone strength, as well as helping to train breathing. The aim of this
research is to determine the effect of providing static stretching body exercises
in increasing hamstring muscle flexibility in dancers. This research design uses
a pre-experimental design with a one group pre-test and post-test design. The
sample for this research were dancers at UKM Sangsekarta, Muhammadiyah
University of Malang. The sampling technique in this research used purposive
sampling with a sample size of 27 people. The data measurement tool uses the
Sit and Reach test. Data analysis tests were carried out using normality tests
and hypothesis tests using SPSS. With the results of the pretest normality test
being 0.074 (>0.05) and posttest 0.017 (<0.05) with the statement that the
data is not normally distributed and the hypothesis test with a value of 0.00
(<0.05) with the statement that there is an influence. The conclusion in this
study is that there is an effect of providing static stretching body exercise in
increasing the flexibility of the hamstring muscles in dancers at UKM
Sangsekarta.

Keywords: Dancers, hamstring flexibility, static stretching, body exercise.

1. PENDAHULUAN fleksibilitas pada otot (Dan &
Rochmania, 2021)

Otot hamstring berkontribusi
penting dalam mengontrol gerakan
tubuh dan berpartisipasi dalam berbagai
latihan kontrol postur, seperti berlari
dan melompat ke depan untuk
membungkuk saat duduk atau berdiri.
Kemampuan otot hamstring untuk
berkontraksi secara ekstrentrik dan
konsentrik maksimal menunjukkan
bahwa otot hamstring sangat lentur
(Oktafianti, Sundari, et al., 2020).

Pemendekan otot hamstring
berpengaruh terhadap penurunan
kekuatan dan keseimbangan otot
sehingga kontraksi menjadi tidak
sinergis. Sebagai reaksi dari
pemendekan jaringan lunak, otot
hamstring dapat mengalami kontraktur
karena terlalu banyak menggunakannya
setiap hari (Oktafianti, Putu, et al.,
2020).

Negara Indonesia merupakan
negara yang kaya akan keberagaman
seni dan budaya. Salah satu ragam seni
Indonesia adalah seni tari tradisional.
Tari tradisional sebagai karya seni
merupakan suatu bentuk ekspresi
dalam diri manusia yang
diimplementasikan melalui gerak ritmis
dan indah (Minarti et al., 2023). Gerak
tubuh memiliki esensi yang terkandung
didalamnya. Wiraga, wirama dan wirasa
adalah sebagai bentuk ungkapan jiwa
manusia dalam menari (Apriyani, 2021).

Seorang penari harus berhati-hati
dalam melakukan setiap gerakan tari
agar terhindar dari cedera. Pada penari,
resiko terjadinya cedera yaitu pada
ekstremitas bawah seperto pada otot
hamstring. Cedera dapat terjadi akibat
kurangnya pemanasan sebelum menari
sehingga menyebabkan penurunan
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Static stretching adalah cara untuk
meningkatkan fleksibilitas otot
hamstring. Ini bertujuan untuk
mengurangi ketegangan dan nyeri otot,
mengurangi nyeri, dan mengurangi
risiko cedera (Karunia Saraswati et al.,
2019). Static stretching olah tubuh
seringkali dilakukan oleh seorang penari
dengan tujuan untuk melatih ketahanan
fisik penari, ketahanan otot dan tulang,
pernafasan, dan kualitas gerak (Ayu
Vinlandari Wahyudil, 2020).

Berdasarkan literatur sebelumnya
belum ada bukti mengenai pemberian
static stretching olah tubuh dalam
meningkatkan fleksibilitas otot
hamstring pada penari. Oleh karena itu,
pada penelitian ini diharapkan peneliti
dapat menemukan ada atau tidaknya
pengaruh static stretching olah tubuh
dalam peningkatan fleksibilitas otot
hamstring pada penari di UKM
Sangsekarta.

2. METODE
Penelitian ini menggunakan metode
penelitian kuantitatif dengan

menerapkan Pre-Experimental design
dengan jenis One Group Pre-test and
Post-test Design (Rahmayani, 2019).
Populasi dalam penelitian ini adalah
seluruh penari di UKM Sangsekarta.

Sampel dalam penelitian ini adalah
penari di UKM Sangsekarta. Teknik
sampling yang digunakan yaitu
purposive sampling dengan kriteria
inklusi anggota UKM Sangsekarta,
jarang atau tidak pernah melakukan
olah tubuh sebelumnya dan bersedia
berpatisipasi hingga akhir. Penelitian ini
dilaksanakan selama kurang lebih 2
bulan, vyang dimulai dari bulan
November sampai Desember.

Alat pengukuran data menggunakan
Sit and Reach Test. Sit and Reach Test
merupakan salah satu alat ukur
fleksibilitas  otot.  Pengukuran ini
bertujuan untuk mengukur kelenturan
otot hamstring (Parevri, 2017). Pada

pengukuran ini, pasien di arahkan untuk
duduk dengan kaki lurus, kemudian
membungkukkan badannya kedepan
semaksimal mungkin dengan kedua
tangan lurus kedepan (Sudibjo et al.,
2019).

Analisis data dilakukan dengan uji
normalitas untuk mengetahui data
terdistribusi normal atau tidak dan uji
hipotesa untuk mengetahui terdapat
pengaruh atau tidak.

;._;, ‘. e ¢
Gambar 1 Subjek melakukan sit
and reach test
Data Pribadi, 2023

Gambar 2 Subjek meléukan static
stretching olah tubuh
Data Pribadi, 2023

R

Gambar 3 Squek H1e|a|%ukn static
stretching olah tubuh
(Data Pribadi, 2023)

3. HASIL

1. Karakteristik Responden Berdasarkan
Usia

Diagram 1 Karakteristik Responden
Berdasarkan Usia

Usia

70
26%

30%

= 18 tahun = 19 tahun
20 tahun = 21 tahun
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Berdasarkan dari data diagram 1
dengan responden yang berjumlah 27
orang, dimana responden dengan usia
18 tahun sebanyak 10 orang (37%),
usia 19 tahun sebanyak 8 orang (30%),
usia 20 tahun sebanyak 7 orang (26%),
dan usia 21 tahun sebanyak 2 orang
(7%). Data tersebut memperlihatkan
usia pada penari di UKM Sangsekarta
Universitas Muhammadiyah Malang di
dominasi responden usia 21 tahun.

2. Karakteristik Responden Berdasarkan
Indeks Massa Tubuh

Diagram 2 Karakteristik Responden
Berdasarkan Indeks Massa Tubuh

Indeks Massa Tubuh

2 0,
%

= Normal Kurus Gemuk

Berdasarkan dari data diatas
dengan jumlah responden 27 orang,
didapatkan indeks massa tubuh normal
sebanyak 22 orang (9%), indeks massa
tubuh kurus sebanyak 4 orang (8%) dan
indeks massa tubuh gemuk sebanyak 1
orang (4%). Dari data tersebut
memperlihatkan indeks massa tubuh
didominasi oleh responden dengan
kategori normal.

3. Karakteristik Responden Berdasarkan
Fleksibilitas Sebelum dan Sesudah
Diagram 3 Karakteristik Responden
Berdasarkan Fleksibilitas Sebelum
dan Sesudah

Fleksibilitas Sebelum dan
Sesudah

12 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25

Fleksibilitas Sebelum ® Fleksibilitas Sesudah

ORNWAUON®

Berdasarkan dari data diagram 3
dengan responden yang berjumlah 27
orang, didapatkan perbedaan nilai
fleksibilitas otot hamstring sebelum dan
sesudah diberikan perlakuan. Pada hasil
nilai fleksibilitas otot hamstring sebelum
diberikan perlakuan didapatkan nilai
tertinggi 15 inci sebanyak 5 orang,
sedangkan setelah diberikan perlakuan
didapatkan nilai tertinggi 23 inci
sebanyak 7 orang. Dari data tersebut
terlihat adanya peningkatan fleksibilitas
otot hamstring sebelum dan sesudah
diberikan perlakuan pada responden
penari di UKM Sangsekarta.

4. Karakteristik Responden Berdasarkan
Massa Latihan

Diagram 4 Karakteristik Responden
Berdasarkan Massa Latihan

Massa Latihan

41%
11

= 1 tahun =3 tahun = > 3 tahun

Berdasarkan data diagram 4 massa
latihan menari responden didapatkan
hasil 1 tahun dengan jumlah responden
sebanyak 14 orang, 3 tahun dengan
jumlah 2 orang dan massa latihan lebih
dari 3 tahun dengan jumlah responden
sebanyak 11 orang. Dapat disimpulkan
bahwa massa latihan didominasi selama
1 tahun dengan jumlah responden
sebanyak 14 orang.
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Tabel 1 Uji shapiro wilk
Variabel N Nilai
sig. p

Static
Pretest 27 0,074

Stretching
Olah Posttest 27 0,017
Tubuh

Ket : Uji normalitas, n : jumlah

responden, p : nilai signifikan
(Data Pribadi, 2023)

Berdasarkan tabel diatas didapati
nilai signifikan pretest 0,074 > 0,05 dan
nilai signifikan post test 0,017 < 0,05
yang mana hasil menunjukkan data
tidak terdistribusi normal.

Kemudian dilakukan uji hipotesa
menggunakan uji wilcoxon test untuk
mengetahui adanya pengaruh atau tidak
pada pemberian static stretching olah
tubuh dalam peningkatan fleksibilitas
otot hamstring pada penari.

Tabel 2 Uji Wilcoxon

Variabel N a
Static
Stretching 27 0,00
Olah
Tubuh

Ket : Uji Wilcoxon test, n : jumlah
responden, a : nilai signifikansi
(Data Pribadi, 2023)

Dari hasil uji Wilcoxon didapatkan
nilai 0,00 yang artinya nilai tersebut
kurang dari 0,05 (H1 diterima)
sehingga dapat diartikan bahwa
pemberian static stretching olah tubuh
berpengaruh dalam peningkatan
fleksibilitas otot hamstring.

4. PEMBAHASAN
1. Karakteristik Responden Berdasarkan
Usia

Klasifikasi usia terbanyak pada
penelitian ini adalah 18 tahun termasuk
dalam kategori usia remaja akhir. Usia
mempengaruhi perkembangan massa
otot. Kekuatan otot ada saat lahir
hingga dewasa dan meningkat pada usia
remaja akhir. Kebutuhan nutrisi yang
cukup sangat penting dalam
menghasilkan performa yang baik di
usia remaja (Zahra & Muhlisin, 2020).

2. Karakter Responden Berdasarkan
Indeks Massa Tubuh (IMT)

Dari hasil penelitian didapatkan hasil
indeks massa tubuh (IMT) memiliki
rata-rata normal. Dalam hal ini
mayoritas responden memiliki
kebutuhan nutrisi yang baik. Pola
makan dan aktivitas fisik yang baik juga
akan mempengaruhi indeks massa
tubuh seseorang. Apabila aktivitas fisik
kurang maka tubuh akan lemas dan
tidak berenergi (Puji Tri Astuti & Indra
Bayu, 2022).

3. Karakteristik Responden Berdasarkan
Fleksibilitas Sebelum dan Sesudah

Berdasarkan fleksibilitas sebelum
dan sesudah didapatkan nilai tertinggi
fleksibilitas sebelum diberikan
perlakuan vyaitu 15" dan setelah
diberikan perlakuan didapatkan nilai
tertinggi 23”. Hal ini menyatakan bahwa
static stretching olah tubuh dapat
membantu memperbaiki fleksibilitas
pada penari termasuk dalam
meningkatkan fleksibilitas otot
hamstring. Menurut (Handari, 2023)
olah tubuh seringkali dilakukan oleh
seorang penari sebelum latihan menari.
Alat pengukuran sit and reach test
bertujuan untuk mengetahui tingkat
fleksibilitas otot  hamstring yang
dikelompokkan menjadi nilai baik, baik
sekali, cukup, kurang dan kurang sekali
(Wiriawan, 2017).
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4. Karakteristik Responden Berdasarkan
Massa Latihan Menari dan Durasi
Latihan Menari

Massa latihan yang dilakukan oleh
penari di UKM Sangsekarta mayoritas
selama 1 tahun menari. Dapat
dikatakan penari di UKM Sangsekarta
belum lama menggeluti dunia seni tari.
Tingkat fleksibilitas dengan massa
latihan yang belum terlalu lama tidak
selalu menunjukkan fleksibilitas yang
baik ataupun kurang (Naufal Firdaus &
Marisa, 2019).

5. Karakteristik Responden Berdasarkan
Durasi Latihan Menari

Pada penelitian ini, penari di UKM
Sangsekarta banyak menghabiskan
waktu latihannya selama > 1 jam setiap
minggunya. Pendapat mengatakan,
seorang penari yang melakukan latihan
dengan durasi 1-10 jam perminggu
akan mengalami peningkatan
fleksibilitas otot dibandingkan dengan
seseorang yang bukan penari (Naufal
Firdaus & Marisa, 2019).

Pengaruh Pemberian Static
Stretching Dalam Peningkatan
Fleksibilitas Otot Hamstring Pada
Penari

Penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui apakah terdapat pengaruh
pemberian static stretching olah tubuh
dalam peningkatan fleksibilitas otot
hamstring pada penari. Penelitian ini
dilakukan selama 1 minggu masa
latihan dengan 2 kali latihan dalam
seminggu.

Pada seorang penari diperlukan
fleksibilitas yang baik untuk menjaga
kualitas gerak tari. Kekuatan otot dan
kekuatan fisik yang kurang dapat
menyebabkan cedera. Selain itu, postur
yang baik mengurangi ketegangan pada
otot dan ligamen, dan kurangnya
aktivitas fisik dapat menyebabkan otot
hamstring memendek, yang

mengurangi fleksibilitas (Soenyoto et
al., 2023).

Menurut (Kusworo, 2018) Static
stretching adalah teknik penguluran
atau peregangan otot yang biasa
dilakukan secara aktif maupun pasif
untuk meningkatkan fleksibilitas otot-
otot postur. Baik stretching aktif
maupun pasif meningkatkan fleksibilitas
otot hamstring, tetapi stretching yang
dilakukan secara pasif lebih efektif.

Mekanisme fisiologis static
stretching terhadap fleksibilitas terjadi
pada saat otot diregangkan dan
memanjang, jaringan ikat (endomysium
dan perimysium) di dalam dan sekitar
serat otot menerima fleksibilitas
peregangan saat otot diregangkan dan
memanjang (Soenyoto et al., 2023)

Menurut J.Alter (1999 dalam
Baskora & Putra, 2014) pertama, ketika
otot diregang secara tiba-tiba, mereka
mengalami peregangan refleks, yang
diikuti dengan kontraksi otot yang

bersangkutan. Kedua, fascia yang
menyelubungi otot (epymisium,
endomysium, dan perimysium)
mengalami perubahan panjang semi
permanen sebagai akibat dari
peningkatan tingkat peregangan.

Sehingga ligamen dan jaringan jaringan
yang lain menjadi lebih panjang.

Melalui static stretching, olah tubuh
latihan yang tepat bagi seorang penari.
Penelitian sebelumnya mengatakan
pembelajaran olah tubuh bermanfaat
untuk kelenturan otot bagi penari, selain
itu olah tubuh membantu
mempersiapkan penari dalam segi
kelincahan, kekuatan dan ketahanan
pada saat menari (Made Ria Taurisia
Armayani et al., 2023)

Pada penelitian ini, olah tubuh
diawali dengan peregangan dari kepala
hingga kaki. Pada penari UKM
Sangsekarta yang sedang mempelajari
tari bapang, yang mana tarian ini
banyak menggunakan kaki sebagai
tumpuan karena gerakan-gerakan yang
dilakukan gagah sehingga peneliti
memberikan olah tubuh yang berfokus
pada kaki termasuk pada tujuan
penguatan dan fleksibilitas hamstring
pada setiap penari. Dalam pemberian
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olah tubuh, setiap gerakan
dipertahankan 30 detik dan dilakukan
pengulangan 3-4 kali pengulangan.
Static stretching olah tubuh diberikan
selama 2 pertemuan dalam seminggu
dan diberikan sebelum melakukan
aktivitas menari.

Studi menunjukkan bahwa setelah
diberikan static stretching olah tubuh,
penari di UKM Sangsekarta mengalami
peningkatan fleksibilitas. Ini berarti
bahwa static stretching olah tubuh
meningkatkan fleksibilitas otot
hamstring.

5. KESIMPULAN

Berdasarkan hasil studi  dan
penjelasan teori yang telah diuraikan
mengenai pengaruh static stretching
olah tubuh dalam peningkatan
fleksibilitas otot hamstring pada penari
di UKM Sangsekarta dapat disimpulkan
sebagai berikut :

a. Ditemukan adanya perbedaan
dan peningkatan hasil nilai sit
and reach test sebelum dan
sesudah diberikan perlakuan.

b. Ditemukan adanya pengaruh
pemberian static stretching olah
tubuh dalam peningkatan
fleksibilitas otot hamstring pada
penari di UKM Sangsekarta
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