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Abstrak 

Stretching adalah menempatkan bagian-bagian tertentu dari tubuh sehingga dapat meningkatkan  

panjang  otot  dan  jaringan  lunak  tertentu  atau  biasanya  disebut dengan peregangan/penguluran   

otot.   Salah   satu   latihan   penguluran   (stretching)   yang   bisa digunakan sebelum beraktivitas 

agar dapat meningkatkan fleksibilitas dan mencegah cidera yaitu static stretching exercise. Static 

stretching exercise adalah meregangkan satu atau beberapa  grup  otot  dengan  cara  

memindahkan  posisi  tubuh lalu  dipertahankan  posisi tersebut selama beberapa waktu yang 

telah di tetapkan. Tujuan dari program ini adalah memberikan pendidikan kesehatan sebagai 

upaya untuk meningkatkan pengetahuan dan pemahaman siswa/I Sekolah Sepakbola Putra 

Sunda di Sako, Palembang. Kegiatan ini dapat menambah pengetahuan dan meningkatkan 

prestasi para  siswa/I Sekolah Sepakbola Putra Sunda di Sako, Palembang. 

Kata kunci: Stretching, Tungkai Bawah, Fleksibilitas 
 
 

 
Education of Stretching Exercise Techniques for Improvement 

Flexibility in the Lower Limb 
 
 

Abstract 

Stretching is placing certain parts of the body so that it can increase the length of certain 

muscles  and  soft  tissues  or  is  usually  referred  to  as  stretching  muscles.  One  of  the 

stretching exercises that can be used before activities to increase flexibility and prevent injury 

is static stretching exercises. Static stretching exercises are stretching one or more muscle 

groups by moving the body position and then maintaining that position for some time that has 

been set. The purpose of this program is to provide health education as an effort to increase 

the knowledge and understanding of students at the Sunda Men's Soccer School  in  Sako,  

Palembang.  This  activity  can  increase  knowledge  and  improve  the achievements of the 

students of the Sunda Men's Soccer School in Sako, Palembang. 

Keywords: Stretching, Lower Limb, Flexibility. 
 
 

PENDAHULUAN 
 

Olahraga  merupakan  salah  satu  kegiatan  menyehatkan  tubuh  manusia  tetapi olahraga 

juga dapat menyebabkan resiko cidera apabila dilakukan tidak benar. Cidera adalah suatu 

keadaan dimana terjadi kerusakan jaringan pada saat melakukan aktivitas/latihan,  hal  tersebut  

dapat  terjadi  akibat  trauma  atau  penggunaan  yang  berulang-ulang dalam waktu yang lama 

(O’Sullivan et al., 2009)(Coons et al., 2017). Cidera  olahraga  mengakibatkan  kurangnya  
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fleksibilitas  pada  otot.  Untuk  mengatasi cidera akibat kurangnya fleksibilitas otot, pilihan 

konserpatif pada fisioterapi disarankan. Menurut PMK 65 nomor 149 tahun 2018, fisioterapi 

adalah bentuk pelayanan kesehatan yang ditujukan kepada individu dan/atau kelompok 

untukmengembangkan, memelihara, dan memulihkan gerak dan fungsi tubuh sepanjang rentang 

kehidupan dengan intervensi termasuk dan tidak terbatas pada manual, peningkatan gerak, 

peralatan (fisik, elektroterapeutis dan mekanis), pelatihan fungsi, dan komunikasi. Terapi latihan 

yang dapat   meningkatkan   fleksibilitas   otot   secara   optimal,   diperlukan   suatu   latihan 

penguluran (stretching). 

Latihan penguluran / stretching adalah menempatkan bagian-bagian tertentu dari tubuh 

sehingga dapat meningkatkan panjang otot dan jaringan lunak tertentu (O’Sullivan et al.,  2009).  

Menurut  manfaat  stretching  bagi tubuh,  meningkatkan fleksibilitas dimana stretching yang 

dilakukan secara teratur bisa membantu meningkatkan fleksibilitas tubuh secara 

keseluruhan(Behm et al., 2016). Dengan tubuh yang lentur, melakukan aktivitas sehari-hari juga 

akan terasa lebih mudah dan nyaman. Selain itu, peningkatan fleksibilitas juga dapat menurunkan 

risiko kesulitan bergerak(Page, 2012). 

Salah satu dari stretching yang bermanfaat untuk meningkatkan fleksibilitas dan 

mencegah cidera yaitu static stretching exercise, static stretching exercise adalah meregangkan 

satu atau beberapa grup otot dengan cara memindahkan posisi tubuh lalu dipertahankan posisi 

tersebut selama beberapa waktu yang telah di tetapkan(Coons et al., 

2017;  Lima  et  al.,  2019;  O’Sullivan  et  al.,  2009).  Teknik  static  stretching  sering dimasukkan 

ke dalam komponen pemanasan sebelum melakukan latihan untuk meningkatakan Range of 

Motion (ROM) suatu sendi, yang bermanfaat dalam peningkatan fleksibilitas serta dapat 

membantu dalam pencegahan cidera sebelum senam. Suatu penelitian didapatkan hasil bahwa 

teknik static stretching lebih berpengaruh dalam meningkatkan fleksibilitas pada otot 

hamstring(Behm et al., 2016). 

 

MASALAH 

Siswa-siswa di Sekolah Sepak Bola Putra Sunda di Suka Maju Sako, Palembang sering  

mengikuti  perlombaan  dan  tournament  antar  sekolah.  Berdasarkan  hasil survey pendahuluan 

para siswa di Sekolah Sepak Bola Putra Sunda hanya melakukan pemanasan sederhana sebelum 

pertandingan. Sehingga sangat dibutuhkan sosialisasi stretching yang baik dan benar. 
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METODE PELAKSANAAN 
 

Berdasarkan permasalahan yang dihadapi, maka salah satu solusi yang dapat dilakukan 

adalah dengan melakukan stretching. Adapun prosedur melakukan static stretching exercise 

yaitu latihan static stretching dilakukan dengan cara subjek duduk di alas yang datar dengan 

kedua tungkai dibuka, salah satu tungkai diluruskan (lutut harus lurus) sedangkan tungkai 

yang lain posisi menekuk dengan telapak kaki menghadap ke bagian dalam tungkai yang lurus, 

lalu subjek diminta meraih jari-jari kaki tungkai yang lurus sejauh mungkin hingga terasa otot 

hamstring teregang sampai batas toleransi, kemudian ditahan selama 30 detik(Boonsom, 2020). 

Gerakan tersebut diulang sebanyak 3 kali tiap sesi dengan jeda selama 10 detik tiap 

pengulangan. Latihan tersebut dilakukan sebanyak 3 kali dalam seminggu, selama 4 minggu 

sehingga total latihan yang diberikan sebanyak 12 kali(Boonsom, 2020). 

Gerakan stretching yang akan disampaikan kepada para peserta pengabmas adalah 
 

sebagai berikut: 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Gambar 1 Seated Hamstring Stretching 
 

 
 

Gambar 2 Standing Hamstring Stretching
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HASIL DAN PEMBAHASAN 
 

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini telah dilaksanakan di Sekolah Sepakbola 

Putra Sunda, di Sukamaju Sako, Palembang. Kegiatan pengabdian masyarakat ini telah 

dilaksanakan dengan baik dan lancar serta diikuti dengan antusias oleh seluruh siswa/I Sekolah 

Sepakbola Putra Sunda. Siswa/I yang mengikuti kegiatan pengabdian kepada  masyarakat  ini  

merupakan  siswa/I  yang  aktif  melakukan  kegiatan  olahraga terutama sepakbola. Kegiatan 

PkM ini diikuti oleh 55 peserta baik laki-laki maupun perempuan. 

Seluruh siswa/I sangat antusias mengikuti kegiatan ini. Hasil tanya jawab sebelum acara 

dimulai, diketahui jika para peserta tidak melakukan stretching untuk pemanasan sebelum 

melakukan kegiatan olahraga. Pemanasan yang dilakukan hanya lari-lari kecil di pinggir 

lapangan. 

Setelah ketua team kegiatan menyampaikan materi kemudian melakukan stretching tungkai 

bawah satu persatu kepada para peserta untuk mengetahui tingkat fleksibilitas dan jika terdapat 

keterbatasan gerak pada tungkai bawah peserta. Hasil fleksibilitas tungkai bawah dapat dilihat 

pada diagram dibawah ini: 

Diagram 1 Kategori Fleksibilitas Peserta 
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Stretching merupakan proses yang dilakukan untuk menggerakkan atau memanjangkan 

otot agar bekerja secara optimal dan  menunjang aktivitas tubuh ketika berolahraga   atau   

menjalankan   aktivitas   sehari-hari(Berg,   2020).   Stretching   atau peregangan otot biasanya 

merupakan bagian dari pemanasan dan pendinginan bagi orang- orang yang berolahraga. 

Stretching dapat meningkatkan rentang gerak, fleksibilitas, sirkulasi, dan keberhasilan dari 

seluruh kegiatan(Page, 2012).
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Kemu merupakan salah satu otot ekstremitas bawah yang cenderung memendek dan 

sering mengalami cedera(Batista et al., 2009). Cedera otot hamstring sering terjadi pada olahraga 

seperti sepak bola, bola basket, dan bola voli. Fleksibilitas otot hamstring yang buruk adalah 

salah satu faktor risiko paling umum untuk terjadi cedera hamstring. Hal ini disebabkan 

terjadinya ketegangan pada struktur otot dan tendon yang mengurangi kemampuan otot untuk 

memanjang secara cepat tanpa cedera. Kondisi kelenturan atau fleksibilitas yang kurang baik ini 

sering terjadi pada individu yang mengalami pemendekan pada otot hamstring(Behm et al., 2016; 

Hidayatullah et al., 2022). Teknik peregangan statis dan neurodinamik merupakan latihan untuk 

meningkatkan kelenturan otot hamstring. 

Pengukuran kelenturan hamstring yang digunakan dalam kegiatan PkM ini adalah 

pemeriksaan Straight Leg Raise (SLR). Seluruh siswa sepakbola putra Sunda diberikan intervensi 

berupa latihan static stretching, dengan mengangkat pinggul secara pasif hingga 

90o fleksi, kemudian lutut subjek diekstensikan secara perlahan sampai subjek merasakan 
 

ketegangan yang dapat ditoleransi pada otot hamstring. Posisi ini dipertahankan selama 30 detik 

dan diulang dalam 3 set. Gerakan tersebut dilakukan secara aktif secara bergantian, ditahan 

selama 60 detik, dan diulang sebanyak 5 kali. Latihan teknik static stretching dilakukan 3 

kali/minggu(Hidayatullah et al., 2022). 

Hasil yang diperoleh dari kegiatan PkM ini membuktikan bahwa tehnik stretching 

berpengaruh signifikan terhadap peningkatan fleksibilitas pada tungkai bawah terutama pada otot 

hamstring. Berbagai teori menjelaskan mekanisme peningkatan kelenturan otot akibat  tehknik  

stretching.  Tehnik  stretching  menyebabkan  pertambahan  panjang  otot karena sifat otot yang 

lentur dan elastisitas otot. Stretching secara efektif dapat meningkatkan fleksibilitas otot 

hamstring, berdasarkan mekanisme peningkatan jumlah sarkomer dan viskoelastisitas otot yang 

dapat meningkatkan panjang otot dan menurunkan ketegangan otot. Tehnik stretching pada 

tungkai bawah dapat menyebabkan peningkatan rentang gerak sendi, penurunan kekakuan pasif, 

dan penurunan modulus elastisitas otot. Ketika terjadi penurunan modulus elastisitas otot maka 

tegangan otot akan menurun. 

Sehingga dapat disimpulkan bahwa stretching pada tungkai bawah dapat meningkatkan 

fleksibilitas otot hamstring(O’Sullivan et al., 2009). Pada saat otot diulur pada jangka waktu 

yang sedikit lebih lama maka muscle spindle akan terbiasa dengan panjang otot yang baru. 

Fleksibilitas pada otot hamstring memiliki peranan yang sangat penting mengingat otot hamstring 

bekerja dalam keadaan consentric(Behm et al., 2016). Ketika bergerak maupun berolahraga otot 
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hamstring akan tertarik dan terulur sesuai kegiatan, sehingga fleksibilitas otot sangat 

diperlukan(Batista et al., 2009; Behm et al., 

2016). 
 

Pada stretching dilakukan penguluran otot setidaknya tujuh detik, hal ini dikarenakan 

ketikan muscle propioseptor pada muscle spindle ter-strech maka akan menghasilkan sinyal 

impuls yang membuat otot berkontraksi untuk melawan rahanan dari stretch(Miyahara et al., 

2013)(Paul et al., 2014). Dengan menahan gerakan selama tujuh detik akan mengaktivasi golgy 

tendon organ yang selanjutnya akan menghambat reaksi dari muscle spindle tersebut dan 

memberikan efek relaksasi sehingga otot dapat ter-stretch lebih jauh(Almaz Abdel-aziem et al., 

2013)(Danut Mocanu et al., 2021). Dalam penelitiannya menghasilkan kesimpulan mengenai 

dosis latihan static stretching pada otot hamstring efektif dalam peningkatan fleksibilitas jika 

dilakukan selama empat atau delapan minggu. Risiko cidera otot akan berkurang pada otot 

hamstring yang memiliki fleksibilitas yang baik, sehingga dapat meningkatkan koordinasi, 

kelincahan, kecepatan, dan memperbaiki posisi tubuh(Coons et al., 2017; Paul et al., 2014). 

 

KESIMPULAN 
 

Materi yang disampaikan dalam kegiatan ini sangat membantu para siswa untuk 

meningkatkan fleksibilitas tungkai bawah terutama pada otot hamstring. Hal ini sangat membantu 

para siswa/I Sepakbola Putra Sunda untuk terhindar dari cidera saat melakukan kegiatan olahraga. 

Sehingga kedepannya sangat diharapkan setelah para siswa/I ini mengikuti kegiatan PkM ini 

prestasi para peserta dapat meningkat.Luaran yang telah dicapai pada program kegiatan 

pengabdian kepada masyarakat ini diantaranya:. 

1. Para siswa/I mampu memahami pengaruh upaya meningkatkan fleksibilitas tungkai bawah 

terutama otot hamstring. 

2. Para siswa/I me n ge ta h ui  te h ni k  s tr et c hi ng  t u n gk ai  b a wa h  de n ga n  ba ik d a n 

b e na r. 

3. Para siswa/I mampu meningkatkan prestasi di bidang olahraga. 

4. Para siswa/I dapat meningkatkan kesadaran  tentang stretching sebelum melakukan 

kegiatan agar terhindar dari cidera. 

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat seperti ini untuk dilakukan tidak hanya di lingkungan 

masyarakat namun juga ke para siswa/I di Sekolah Sepakbola Putra Sunda agar dapat 

mengedukasi tentang fisioterapi. Sehingga dapat mengedukasi lebih banyak individu yang 

membutuhkan tenaga fisioterapi. 
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