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Abstrak 
Pendahuluan: Kecepatan adalah kemampuan untuk menyelesaikan tindakan yang 
sama terus menerus dalam waktu sesingkat mungkin atau kemampuan untuk 
menyelesaikan jarak dalam waktu singkat Pemain futsal yang mengeluhkan kurangnya 
kecepatan baik disaat sprint atau disaat menggiring bola dan kesempatan untuk 
mendapatkan gol menjadi hilang, Untuk meningkatkan kekuatan otot hamstring dan 
kecepatan berlari secara optimal, maka dibutuhkan suatu terapi Latihan yaitu Nordic 
Hamstring Exercise dan Static Stretching. Tujuan: Membandingkan pemberian Nordic 
Hamstring Exercise dan Static Stretching terhadap kecepatan berlari pada remaja di 
Club Futsal SMPN 1 Sukodono Sidoarjo.  Metode : Metode penelitian menggunakan 
quasi eksperimental dengan rancangan two group pre test and post test design, yaitu 
membandingkan dua kelompok perlakuan. Jumlah responden dalam penelitian 
berjumlah 30 responden dengan menggunakan teknik berupa purposive sampling yang 
kemudian dibagi ke dalam dua kelompok berbeda. Instrumen penelitian yang 
digunakan yaitu parameter test. Uji analisa data akhir menggunakan Uji Saphiro Wilk 
dan Levene’s Test  dengan menggunakan program aplikasi SPSS versi 23. Hasil: Hasil 
analisa data menunjukkan hasil sig.(2-field) atau p=0,001 < 0,05 maka Ho ditolak. 
Kesimpulan: Nordic Hamstring Exercise lebih efektif daripada Static Stretching dalam 
meningkatkan kecepatan berlari pada remaja pemain futsal pada remaja di Club Futsal. 
Saran: Memberikan penjelasan terhadap pentingnya olahraga bagi kesehatan tubuh 
serta menjaga fleksibilitas dan stabilitas anggota gerak bawah dalam kaitannya dengan  
peforma bermain futsal. 

 
Abstract 

Speed is the ability to complete the same action continuously in the shortest possible time 
or the ability to complete the distance in a short time futsal players who complain of a 
lack of speed either when sprinting or when dribbling and the opportunity to get a goal 
is lost, to increase hamstring muscle strength and running speed optimally, then a therapy 
exercise is needed namely Nordic Hamstring Exercise and Static Stretching. Objective: 
comparing the provision of Nordic Hamstring Exercise and Static Stretching against 
running speed in adolescents at Futsal Club SMPN 1 Sukodono Sidoarjo. Methods: the 
research method using quasi experimental design with two group pre test and post test 
design, which compares two treatment groups. The number of respondents in the study 
amounted to 30 respondents using a purposive sampling technique which is then divided 
into two different groups. Research instruments used are test parameters. Final data 
analysis test using Saphiro Wilk Test and Levene's Test using SPSS application program 
version 23. Results: the results of data analysis show the results of GIS.(2-field) or 
p=0.001 < 0.05 then Ho is rejected. Conclusion: Nordic Hamstring Exercise is more 
effective than Static Stretching in increasing running speed in adolescents futsal players 
in adolescents in Futsal clubs. Suggestion: provide an explanation of the importance of 
exercise for the health of the body and maintain the flexibility and stability of the lower 
limbs in relation to the performance of playing futsal.
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PENDAHULUAN 
 Futsal  merupakan olahraga yang begitu 
kompleks karena membutuhkan teknik dan 
taktil khusus. Karakteristik dari permainan 
futsal yaitu terus cepat dan terus bergerak. 
Tim dengan pergerakan yang lebih banyak 
dan kecepatan yang lebih dapat memiliki 
peluang untuk mencetak gol lebih banyak. 
Futsal memiliki tujuan untuk mencetak gol ke 
gawang lawan sebanyak mungkin supaya 
memenangkan pertandingan dan permainan 
futsal berlangsung dalam kurun waktu 2 x 20 
menit.  Dalam mewujudkan prestasi olahraga 
futsal, faktor kondisi fisik harus dilakukan 
pembenahan serta ditingkatkan karena kondisi 
fisik setiap pemain akan mempengaruhi 
bagaimana seorang pemain tampil di lapangan 
dan dengan demikian mempengaruhi teknik, 
taktik dan mental . (Nurcahyani et al, 2019).  
 Menurut Pamungkas (2013) Ada 
beberapa macam skill atau teknik dasar yang 
harus dimiliki seorang pemain futsal.  
a. Menendang (kicking)  
  Menendang bola merupakan salah satu 
karakteristik permainan futsal yang paling 
dominan. Pemain yang memiliki teknik 
menendang dengan baik akan dapat bermain 
secara efisien. Tujuan menendang bola adalah 
untuk mengoper (passing), menembak ke 
gawang (shooting), dan menyapu untuk 
menggagalkan lawan (sweeping).  
b. Menerima/Menghentikan Bola  
 Tujuan menerima atau menghentikan 
bola adalah untuk mengontrol bola yang 
termasuk di dalamnya untuk mengatur tempo 
permainan, mengalihkan laju permainan dan 
mempermudah untuk pasing. Teknik 
menerima bola sangat penting bagi seorang 
pemain sepak bola. Karena apabila menerima 
bola dari teman harus segera dikuasai agar 
tidak mudah di rebut lawan berikut gambar 
menerrima bola dengan punggung kaki.  
c. Menggiring Bola (Dribbling)  
 Menggiring bola adalah menendang bola 
terputus-putus atau pelan-pelan. Menggiring 
bola bertujuan untuk mendekati jarak ke 
sasaran, melewati lawan, dan menghambat 
permainan.  
d. Menyundul Bola (Heading)  
 Tujuan menyundul bola adalah untuk 
mengoper, mencetak gol, mematahkan 
serangan lawan atau membuang bola. Pemain 
harus belajar menyundul bola menggunakan 
dahi, bukan ubun-ubun kepala. Pemain harus 
sadar bahwa mereka yang akan menyundul 

bola, bukan bola yang membentur mereka. 
Ditinjau dari posisi tubuhnya, menyundul bola 
dapat dilakukan sambil berdiri dan sambil 
meloncat atau melompat.  
e. Merebut Bola  
 Merebut bola adalah upaya untuk 
merebut bola dari penguasaan lawan. Merebut 
bola dapat dilakukan dengan sambil berdiri 
(standing tackling) dan sambil meluncur 
(sliding tackling)  
f. Penjaga Gawang  
 Penjaga gawang atau kiper merupakan 
pertahanan yang paling akhir dalam 
permainan futsal. Menjadi kiper butuh 
ketangguhan fisik dan mental kiper harus 
mencermati semua arah datangnya bola. 
Hampir seluruhnya permainan futsal 
dimainkan dengan tungkai/kaki kecuali 
penjaga gawang yang boleh memainkan bola 
dengan lengan/tangan di daerah gawangnya.  
Penempatan posisi juga merupakan hal 
terpenting yang harus dijalani seorang kiper. 
Penempatan posisi yang benar dan tepat 
membantu seorang kiper untuk menangkap 
bola dengan baik dan sempurna. Kiper harus 
bergerak cepat ke posisi di bawah mistar 
gawang, memantau kemungkinan arah bola 
yang datang dan bersiap-siap diposisi tepat 
untuk menangkapnya. Satu hal yang harus 
diperhatikan adalah kiper harus 
berkomunikasi dengan rekan pemain lain. Dia 
harus membantu rekannya untuk menyuruh 
mereka mengawal lawan atau berjaga-jaga 
disekitar gawang ketika timnya diserang.   
 Cedera atau injury merupakan suatu 
kerusakan pada struktur atau fungsi tubuh 
yang dikarenakan suatu paksaan atau tekanan 
fisik. cedera ini sering dialami oleh seorang 
atlit, seperti cedera goresan, robek pada 
ligament, atau patah tulang karena terjatuh. 
Persentase secara keseluruhan cedera yang 
paling banyak terjadi pada tubuh anggota 
badan bawah 47,18%, terutama pada bagian 
paha dan lutut 36%. Hal ini dipengaruhi oleh 
faktor kondisi lapangan yang licin dan tidak 
rata sehingga menyebabkan pemain mudah 
jatuh dan mengalami cedera (Eko P, 2013).  
Resiko cedera pada bagian tubuh paling rentan 
cedera kaki dengan resiko cedera sebanyak 
77% dibandingkan resiko cedera lutut 
sebanyak 21% dan ankle atau pergelangan 
kaki sebesar 18% (IOF, 2015).  
 Kecepatan adalah kapasitas gerak dari 
anggota badan yang dilaksanakan dalam 
waktu singkat (Samiyah, 2013). Kecepatan 
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adalah kemampuan untuk menyelesaikan 
tindakan yang sama terus menerus dalam 
waktu sesingkat mungkin atau kemampuan 
untuk menyelesaikan jarak dalam waktu 
sedikit (Purwanto, 2014). 
  Beberapa faktor yang bisa 
mempengaruhi kecepatan yaitu tipe tubuh, 
umur, kelentukan (flexibility) dan masa tubuh. 
a. Tipe tubuh  
 Tipe tubuh merupakan kapasitas fisik 
umum. Orang yang memiliki bentuk tubuh 
sedang dengan perototan yang baik maka akan 
mempunyai kecepatan yang baik.  
b. Usia  
       Kecepatan meningkat sampai usia 12 
tahun pada saat memasuki periode 
pertumbuhan cepat atau rapid grow. 
Penelitian yang dilakukan oleh Zemkova dan 
Hamar (2014) tentang hubungan usia terhadap 
kecepatan atau kelincahan didapatkan 
kesimpulan bahwa kecepatan atau kelincahan 
akan menurun seiring bertambahnya usia 
dimana penurunan pertama terjadi pada usia 7 
– 10 tahun, penurunan kedua pada usia 10 – 
14 tahun, dan terjadi perlambatan penurunan 
pada usia remaja yaitu 14 – 18 tahun sehingga 
rentang usia dimana seseorang memiliki 
tingkat kelincahan paling baik yaitu pada 
rentang usia 14 – 18 tahun.  
c. Kelentukan (Flexibility) 
 Fleksibilitas otot hamstring yang baik 
dapat berkontraksi secara konsentrik maupun 
eksentrik dengan maksimal ROM dan tanpa 
adanya nyeri atau gangguan (Koli & Anap, 
2018). 
d. Massa Tubuh  
 Massa otot tubuh merupakan kadar berat 
total otot manusia. Massa otot harus tetap 
terjaga karena yang paling mempengaruhi 
tingkat metabolisme adalah otot. Semakin 
banyak otot yang dimiliki, maka semakin 
banyak lemak yang akan terbakar. 
 Kecepatan terdiri dari dua tipe yaitu 
kecepatan reaksi yang merupakan 
kemampuan seseorang merespon suatu 
rangsangan secepat mungkin yang dibedakan 
menjadi reaksi tunggal dan majemuk. 
Kecepatan gerak adalah kemampuan 
seseorang melakukan gerakan secepat 
mungkin dibedakan menjadi gerak siklis dan 
non-siklis (Samiyah, 2013). 
 Banyak cara untuk meningkatkan 
kecepatan. Klasifikasi secara makro untuk 
meningkatkan speed sebagai berikut (Firdaus, 
2022) :  

1) Kecepatan kontraksi otot: Latihan gerakan  
cepat secara berulang. 
2) Kecepatan gerak menahan tekanan: Latihan 
kekuatan melakukan tahanan. 
3)   Kecepatan Latihan koordinasi  
 Kecepatan pada pemain futsal sangat 
penting karena untuk mencari celah daerah 
lawan agar dapat diterobos untuk memasukan 
bola kedalam gawang. Lari sprint 30 meter 
adalah lari yang dapat ditempuh seorang atlit 
dengan waktu dan jarak kecepatan maksimal. 
Tujuan dari tes lari sprint 30 meter ini yaitu 
sebagai aktivitas fisik (berlari) yang dilakukan 
untuk meningkatkan kecepatan berlari, 
kekuatan, dan panjang otot tungkai pada 
pemain futsal (Indrayana, 2019). 
 Definisi Nordic Hamstring Exercise 
salah satu jenis latihan yang bersifat eksentrik 
yaitu kontraksi dimana ketika panjang otot 
bertambah, ketegangan otot naik. Latihan 
eksentrik merupakan latihan prestretching 
otot sehingga menghasilkan Stretch 
shortening cycle, dimana Gerakan yang 
dilakukan membutuhkan kekuatan otot secara 
maksimal tetapi waktu minimum dengan 
aktivasi propioceptif dan elastisitas otot. 
Semakin cepat otot berkontraksi eksentrik 
maka semakin cepat juga menghasilkan 
stretch reflex. 
 Manfaat Fisiologis Nordic Hamstring 
Exercise disaat serabut otot terulur mencapai 
kemampuan maksimalnya maka tendon akan 
merespon untuk memanjang karena adanya 
stimulus dari GTO, sehingga otot hamstring 
akan terulur secara sempurna karena tidak ada 
perlawanan dari otot antagonisnya 
(quadriceps tidak ada kontraksi) maka 
ekstensibilitas otot bertambah (Aktug et al, 
2018). Dosis latihan Nordic hamstring :  

 
 Static streching exercise merupakan 
salah satu metode peregangan yang 
konvensional di lapangan dengan bentuk 
latihan yang digambarkan secara bertahap 
memperpanjang otot hamstring ke posisi 
maksimalnya pemain futsal atau posisi 
ketidaknyamanan.  Kekuatan untuk 
melakukan stretching dapat dilakukan dengan 
melawan arah penarikan otot oleh gaya 
gravitasi atau menarik dengan sisi yang lain. 
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Otot ditarik secara maksimal atau ada 
penambahan gerakan dan rasa nyeri karena 
tertarik. Kemudian posisi itu  ditahan untuk 
jangka waktu tertentu. Fokus dari peregangan 
statis adalah untuk merileksasikan otot atau 
sendi yang diregangkan (Yaqin et al, 2019).  
 Mekanisme peregangan otot dengan 
Static Stretching adalah menahan otot dalam 
posisi meregang selama jangka waktu 
tertentu, ketika GTO (Golgi Tendon Organ) 
distimulasi, ia memiliki efek penghambatan 
pada gelendong otot, memungkinkan otot 
untuk rileks dan menghasilkan regangan otot 
yang baik. Penonaktifan refleks peregangan 
menghasilkan relaksasi kelompok otot yang 
diregangkan, dan gerakan terkontrol 
menghilangkan risiko cedera selama 
peregangan otot. Ketika peregangan statis 
dilakukan dengan lembut, hal itu 
menyebabkan otot menjadi rileks, membuat 
mereka merasa lebih aman selama melakukan 
aktivitas fisik. (Dwidhya, 2019). 
 Dosis Static Stretching pada latihan static 
stretching dilakukan penguluran otot tujuh 
detik, frekuensi latihan 3 kali seminggu 
selama 4 minggu, sebanyak 3 set selama 30 
detik, tiap pengulangan dapat meningkatkan 
kecepatan dan kekuatan otot.. hal ini 
dikarenakan ketika muscle propioseptor pada 
muscle spindle ter-strech maka akan 
menghasilkan sinyal impuls yang membuat 
otot berkontraksi untuk melawan tahanan dari 
stretch 
 
METODE 
 Jenis penelitian ini adalah quasi 
eksperimental dengan rancangan two group 
pre test and post test design, yaitu 
membandingkan dua kelompok perlakuan. 
Kelompok dibagi menjadi kelompok 
perlakuan 1 yang diberikan Nordic Hamstring 
Exercise dan kelompok perlakuan 2 yang 
diberikan Static Stretching. 
 Populasi merupakan jumlah seluruh 
objek yang mempunyai ciri tertentu, tertentu, 
lengkap, dan jelas yang selanjutnya akan 
diteliti. Dalam penelitian ini seluruh pemain 
futsal remaja yang tergabung dalam club 
futsal yang ada di SMPN 1 Sukodono 
Sidoarjo. Dalam penelitian ini teknik 
pengambilan subjek penelitian yang 
digunakan adalah teknik purposive sampling 
yaitu dengan cara memilih subjek penelitian 
diantara populasi sesuai dengan yang 
dikehendaki peneliti berdasarkan kriteria 

tertentu atau kriteria inklusi dan eksklusi yang 
telah ditetapkan. Untuk mengetahui apakah 
data yang telah diperoleh termasuk ke dalam 
kategori distribusi normal atau tidak normal 
maka uji normalitas menggunakan Saphiro 
Wilk Test karena subjek penelitiannya kurang 
dari 50. Analisis ini digunakan untuk 
mengetahui apakah kedua subjek penelitian 
yang dianalisis memiliki varian yang sama 
(homogen) atau berbeda (tidak homogen). 
Umumnya digunakan pada penelitian 
komparatif independen. Adapun uji yang 
digunakan adalah Levene’s Test (uji F).  
 
HASIL DAN PEMBAHASAN 
HASIL 

Dari hasil penelitian ini peneliti 
memberikan gambaran dalam hitungan 
statistik deskriptif yang berbentuk tabel 
distribusi frekuensi. Karakteristik subjek 
penelitian dari kelompok yang mengikuti 
metode Nordic Hamstring Exercise dan yang 
mengikuti Static Stretching dapat dilihat 
berdasarkan jenis kelamin, dan umur. Berikut 
adalah tabel karakteristik subjek penelitian. 

 
Tabel 5.1  Karakteristik Subjek 

Penelitian Berdasarkan Jenis 
Kelamin 

 
Menunjukkan bahwa masing-masing 

kelompok terdiri dari 10 anak dengan sebaran 
subjek penelitian berjenis kelamin perempuan 
mendominasi kelompok I dan subjek 
penelitian laki- laki mendominasi kelompok 
II. Terlihat dari kelompok I jumlah perempuan 
sebanyak 8 orang, dan pada kelompok II 
jumlah laki-laki sebanyak 7 orang.  

Untuk menentukan uji statistik yang akan 
digunakan maka terlebih dahulu dilakukan uji 
normalitas data dari hasil tes sebelum dan 
setelah perlakuan. Uji normalitas dengan 
menggunakan Saphiro-Wilk test. Kemudian 
untuk mengetahui adanya kesamaan varian 
maka dilakukan pengujian homogenitas 
menggunakan levene test. 

 

Jenis 
Kelamin 

  Kelompok 
Perlakuan I 

Kelompok 
Perlakuan II  

Jumlah % Jumlah % 
Laki-
Laki 

10 100% 10 100% 

Jumlah 10 100% 10 100% 
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      Tabel 5. 2 
Uji Normalitas dan Homogenitas Data 

 Saphiro-Wilk Test Levene 
test 

 
Sprint Run Test 

   Pre test    Post test  
p-value p-value p-value 

Nordic 
Hamstring 
Exercise 

0,433 0,473  
0,290 

Static Stretching 0,612 0,395             
 

Hasil uji homogenitas data (levene test) 
skor Sprint Run Test menunjukkan bahwa 
pada kedua kelompok sebelum perlakuan 
didapatkan nilai p=0,290 (p>0,05). Hasil data 
kedua kelompok  menunjukkan (p>0,05) yang 
berarti data berdistribusi homogen. 

Sedangkan dari hasil uji normalitas data 
(Saphiro-Wilk  test) sebelum dan setelah 
perlakuan pada tabel 5.2 menunjukkan bahwa 
dari uji tersebut pada kedua kelompok 
memiliki nilai p>0,05 yang berarti data kedua 
kelompok sebelum dan setelah perlakuan 
berdistribusi normal.  

Maka untuk mengetahui perbedaan rerata 
peningkatan kecepatan berlari pada pemain 
futsal sebelum dan setelah perlakuan pada 
kelompok I Nordic Hamstring Exercise 
pengujian menggunakan uji parametrik yang 
di analisis kemaknaannya dengan paired 
sampel t-test yang hasilnya 

 Tabel 5.3 
Nilai Sprint Run Test Sebelum dan Setelah 

Perlakuan pada  Kelompok I 

 
Sprint Run 

Test 

  Mean ± SD 
Kelompok 
Perlakuan I 

p-value 

Pre-test   5,550 ± 0,642  
0,000 

Post-test   3,680 ± 0,561 
Tabel 5.3 di atas menentukan hasil bahwa 

Pada kelompok I (Nordic Hamstring 
Exercise) yang dianalisis dengan paired 
sampel t-test hasil rata-rata didapatkan nilai p 
= 0,000 dimana p < α (α = 0,05), hal ini berarti 
Ho ditolak, sehingga dapat diambil 
kesimpulan bahwa metode Nordic Hamstring 
Exercise dapat meningkatkan kecepatan 
berlari pada remaja di club futsal. 

Maka untuk mengetahui perbedaan rerata 
peningkatan kecepatan berlari sebelum dan 
setelah perlakuan pada kelompok II dengan 
metode Static Stretching pengujian 
menggunakan uji parametrik yang di analisis 
kemaknaannya dengan paired sampel t-test 

(dua sampel berpasangan) yang hasilnya 
tertera pada Tabel 5.5.  

Tabel 5. 4 
 Nilai Sprint Run Test Sebelum dan Setelah 

pada Kelompok II 

Sprint Run 

Test 

Mean ± SD 

Kelompok 

Perlakuan II 

Paired Sample 

t-test 

p-value 

Pre-test 5,110 ± 0.393 0,000 

Post-test 4,500 ± 0,362 

 
Tabel 5.4 di atas menentukan hasil bahwa 

pada kelompok II (Static Stretching) yang 
dianalisis dengan paired sampel t-test hasil 
rata-rata didapatkan nilai p = 0,001 dimana p 
< α (α = 0,05), hal ini berarti Ho ditolak, 
sehingga dapat diambil kesimpulan bahwa 
metode Static Stretching dapat meningkatkan 
kecepatan berlari pada remaja di club futsal. 
setelah diberikan perlakuan kelompok II. Dan 
melihat hasil beda penurunan skor antara 
kedua kelompok latihan melalui nilai rerata 
post-test. Pengujian menggunakan uji 
parametrik yang di analisis kemaknaannya 
dengan uji independent sampel t-test (tidak 
berpasangan), yang tertera pada tabel 5.4. 
 

Tabel 5. 5  
Rerata Perbandingan setelah Perlakuan dan 

Selisih Penurunan Skor Sprint Run Test pada 
Kelompok I dan Kelompok II 

 
Tabel 5.5 diatas menunjukkan bahwa 

skor Sprin Run test antara kedua kelompok 
setelah perlakuan didapatkan hasil sig.(2-
field) atau p=0,001 < 0,05 maka H0 ditolak. 
Dan dari hasil uji analisis tersebut dapat 
disimpulkan bahwa terdapat perbedaan 
efektifitas pada kedua kelompok terhadap 
peningkatan kecepatan berlari pada remaja di 
Club Futsal. Maka penelitian ini sesuai 
hipotesis, dimana ada perbedaan efektivitas 
antara latihan metode Nordic Hamstring 
Exercise dengan Static Stretching dalam 
meningkatkankecepatan berlari pada remaja 
di Club Futsal. Hasil rerata  menunjukkan 
Nordic Hamstring Exercise lebih efektif 

Sprint 
Run 
Test 

Kelompok 
Mean ± SD 

Kelompok II 
Mean ± SD 

p-value 

Post 3,680 ± 0,561 4,500 ± 0,362  0,001 
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meningkatkan kecepatan berlari dibandingkan 
Static Stretching pada remaja di Club Futsal. 
 
PEMBAHASAN 
Metode Nordic Hamstring Exercise Dapat 
Meningkatkan Kecepatan Berlari Pada 
Remaja di Club Futsal. 

Pada penelitian ini didapatkan perubahan 
nilai mean pre-test yaitu 5,550 ± 0,642 
menjadi 3,680 ± 0,561 pada saat post-test, 
dengan  hasil uji paired sampel t-test sebesar 
p = 0,000 (p<0,05) yang mana dapat 
disimpulkan bahwa ada perubahan kecepatan 
berlari pada remaja di club futsal SMP 1 
Sukodono Sidoarjo yang signifikan setelah 
diberikan Nordic Hamstring Exercise.  

Hasil penelitian ini didukung dengan 
penelitian sebelumnya dari Ferdian, (2016) 
dengan judul ‘Efektifitas Antara Nordic 
Hamstring Exercise Dengan Prone Hang 
Exercise Terhadap Ekstensibilitas Tightness 
Hamstring’ yaitu nilai pengukuran panjang 
otot hamstring kelompok perlakuan I dengan 
jumlah sampel 9 orang, nilai mean sebelum 
perlakuan -2,63 ± 2,00 dan nilai mean sesudah 
perlakuan 8,38 ± 1,51. Dapat disimpulkan 
bahwa Nordic Hamstring Exercise efektif 
dalam meningkatkan ekstensibilitas pada 
kasus tightness hamstring. Dalam penelitian 
lainnya yang didukung oleh Rahmanto 
(2020), berjudul Perbandingan pengaruh 
latihan nordic hamstring dan static stretching 
terhadap kelincahan pemain basket Charis 
National Academy yaitu pada hasil uji 
wilcoxon menunjukkan nilai significant 0,03 
yang artinya nilai significant t kurang dari 
nilai p yaitu 0,05 sehingga Ho ditolak dimana 
terdapat pengaruh pemberian intervensi 
nordic hamstring terhadap kelincahan pemain 
basket Charis National Academy 

Nordic Hamstring Exercise adalah salah 
satu jenis latihan yang bersifat eksentrik yaitu 
kontraksi dimana ketika panjang otot 
bertambah, ketegangan otot naik. Adanya 
penambahan panjang otot knee flexor dan 
knee extensor setelah melakukan Nordic 
hamstring exercise. Latihan ini juga bersifat 
mengulur otot (stretching) dan juga penguatan 
(strengthening) (Cuthberth et al, 2020).  

Pada latihan nordic hamstring 
penguluran otot dapat dilakukan secara 
maksimal karena otot hamstring teregang 
dengan waktu yang sedikit lebih lama serta 
tidak mendapatkan tahanan dari otot 
antagonisnya yaitu otot quadriceps sehingga 

mampu meningkatkan fleksibilitas otot 
hamstring dan meningkatkan lingkup gerak 
sendi. Dengan adanya peningkatan kekuatan 
dan fleksibilitas dari otot hamstring tentunya 
akan mendukung dari kelincahan itu sendiri, 
mengingat peran otot hamstring dalam 
pergerakan tungkai bawah berperan cukup 
besar (Rahmanto, 2020).  

Berdasarkan penelitian di club futsal 
SMP 1 Sukodono latihan nordic hamstring 
selama 4 minggu didapatkan hasil yang baik 
untuk meningkatkan kecepatan berlari. 
Latihan dilakukan dengan cara menurunkan 
kedua lututnya untuk memulainya, kedua lutut 
ditekuk pada posisi 90˚ dan badan ditegakkan 
dengan kedua kaki menempel pada lantai, 
kemudian menurunkan badannya ke depan 
dari kedua lututya, menahan jatuh sebisa 
mungkin dengan kedua otot hamstringnya, 
tubuh bagian atas turun mendekati lantai, 
kedua tangan harus menyangga dengan cepat 
untuk jatuh membiarkan dada menyentuh 
lantai. Latihan ini dilakukan sebanyak 12 kali 
pertemuan dalam 4 minggu dengan 3 kali 
pertemuan di setiap minggunya. 
Metode Static Stretching dapat 
Meningkatkan Kecepatan Berlari Pada 
Remaja Di Club Futsal. 

Pada penelitian ini didapatkan perubahan 
nilai mean pre-test yaitu 5,110 ± 0.393 
menjadi 4,500 ± 0,362 pada saat post-test, 
dengan  hasil uji paired sampel t-test sebesar 
p = 0,000 (p<0,05) yang mana dapat 
disimpulkan bahwa ada peningkatan 
kecepatan berlari pada remaja di club futsal 
SMPN 1 Sukodono Sidoarjo yang signifikan 
setelah diberikan Static Stretching.  

Mekanisme fisiologis teknik static 
stretching adalah autogenic 46 inhibition, otot 
berada pada posisi terulur untuk beberapa 
periode waktu, maka akan menstimulasi GTO 
dan memberikan efek inhibisi pada muscle 
spindle sehingga akan menyebabkan otot 
menjadi relaks dan menghasilkan 
pemanjangan otot yang lebih baik. Respon 
otot ketika static stretching exercise dengan 
peregangan otot dilakukan secara lambat 
maka golgi tendon organ akan terstimulasi dan 
menginhibisi ketegangan otot yang akan 
mengakibatkan pemanjangan pada struktur 
elastis otot. Sehingga terjadi peningkatan 
fleksibilitas yang dihasilkan setelah static 
stretching. 
Adanya perbedaan Efektifitas antara 
Metode Nordic Hamstring Exercise dengan 
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Static Stretching terhadap Peningkatan 
Kecepatan Berlari Pada Remaja di Club 
Futsal. 

Pada penelitian ini dilakukan analisa 
Independent Sample t-test untuk 
membandingkan nilai mean post-test 
kelompok 1 yaitu 3,680 ± 0,561 dan nilai 
mean post-test kelompok 2 yaitu 4,500 ± 
0,362, dari test tersebut didapatkan   nilai p = 
0,001 (p<0,05). Hasil  p < 0,05 artinya ada 
perbedaan efektifitas antara latihan metode 
Nordic Hamstring Exercise dan Static 
Stretching dalam meningkatkan Kecepatan 
Berlari pada remaja di Club Futsal. Dimana 
pemberian Nordic Hamstring Exercise  lebih 
efektif dibandingkan Static Stretching dengan 
perbedaan yang cukup signifikan dalam 
meningkatkan Kecepatan berlari pada pemain 
futsal di club  SMP 1 Sukodono Sidoarjo. 

Perlakuan dengan Nordic Hamstring 
Exercise lebih baik dibandingkan Static 
Stretching Exercise dikarenakan Pemberian 
terapi Nordic Hamstring Exercise otot 
hamstring mengkontraksikan otot secara 
eksentrik ketika panjang otot bertambah 
ketegangan otot akan naik. Dari pada latihan 
static stretching exercise yang hanya 
mengandalkan eksentric pada ototnya. 
Penambahan panjang otot secara drastis 
memerlukan adaptasi neurologi dalam jangka 
waktu tertentu agar panjang otot yang 
diinginkan tetap terjaga. Dimana dengan 
latihan rutin selama dua minggu akan dapat 
meningkatkan koordinasi intermuskular antar 
grup otot. Kemudian pada minggu ke empat 
akan terjadi peningkatan intramuskular dan 
diikuti dengan peningkatan fleksibilitas 
jaringan sehingga didapati bisa meningkatkan 
kecepatan berlari pada pemain futsal di club 
SMPN 1 Sukodono Sidoarjo. 

Hasil penelitian ini didukung oleh 
Dwidhya, (2019) dimana penelitian terhadap 
18 remaja dengan rentang usia 16-18 tahun 
yang membandingkan “Perbedaan Efektivitas 
Nordic Hamstring Exercise Dengan Contract 
Relax Stretching Dalam Meningkatkan 
hamstring Pada Remaja” membuktikan 
bahwa Nordic Hamstring Exercise lebih 
berpengaruh dibandingkan Contract Relax 
Stretching dalam meningkatkan fleksibilitas 
otot hamstring pada remaja. Dimana nilai 
mean dan standart deviasi sesudah intervensi 
kelompok perlakuan 1 yaitu 172,33±2,784, 
sedangkan pada kelompok perlakuan 2 yaitu 
163,11±2,759. Namun hasil penelitian ini 

lebih fungsional dibandingkan pada masa 
remaja dikarenakan pada penurunan 
fleksibilitas diusia mahasiswa yang cenderung 
memiliki aktivitas yang terbatas akibat dari 
perilaku sedentary dalam menempuh 
pendidikan lebih berpengaruh tinggi.  

Perbedaan antara latihan dengan metode 
Nordic Hamstring Exercise dan Static 
Stretching adalah pada mekanisme kerjanya. 
Pada Nordic Hamstring Exercise adanya 
kontraksi lebih besar pada kardiovaskular 
sistem (yaitu, peningkatan denyut jantung dan 
darah arteri tekanan) selama latihan eksentrik 
(Nordic Hamstring Exercise) karena beban 
yang berat selama latihan eksentrik, sehingga 
perlunya rhythmic breathing selama latihan 
intensitas tinggi (Ferdian, 2016). Sedangkan 
pada latihan Static Stretching adanya 
kontraksi isometrik pada intervensi Static 
stretching akan membantu menggerakkan 
stretch reseptor dari spindel otot untuk segera 
menyesuaikan panjang otot maksimal. Pada 
kontraksi isometrik ini terjadi penurunan 
stroke volume jantung, diafragma menekan 
organ dalam dan pembuluh darah yang ada di 
dalamnya sehingga menekan darah agar 
keluar dari organ dalam. Pada kontraksi 
isometrik yang diikuti dengan inspirasi 
maksimal akan mengaktifkan motor unit 
maksimal yang ada pada seluruh otot kerjanya 
sama-sama (Rogan, 2013).  
 
KESIMPULAN 

Berdasarkan analisis data intervensi 
penelitian yang telah dilakukan dapat 
disimpulkan bahwa: 
1. Latihan dengan metode Nordic Hamstring 

Exercise memiliki nilai p = 0,000 dimana 
p < α (α = 0,05), hal ini berarti Ho ditolak 
, maka metode latihan Nordic Hamstring 
Exercise  dapat meningkatkan kecepatan 
berlari pada remaja pemain futsal  

2. Static Stretching Exercise memiliki hasil 
rata-rata nilai p = 0,001 dimana p < α (α = 
0,05), hal ini berarti Ho ditolak, maka 
Static Stretching Exercise dapat 
meningkatkan kecepatan berlari pada 
remaja pemain futsal. 

3. Pada skor Sprin Run test antara kedua 
kelompok setelah perlakuan didapatkan 
hasil sig.(2-field) atau p=0,001 < 0,05 
maka H0 ditolak. Maka disimpulkan 
Nordic Hamstring Exercise lebih efektif 
daripada Static Stretching dalam 
meningkatkan kecepatan berlari pada 



Jurnal Ilmiah Keperawatan (Scientific Journal of Nursing), Vol 10, No 2, Tahun 2024 
 

(Putri, et al, 2024) 273 
 

remaja pemain futsal.  
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