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ABSTRAK 
Latar Belakang: Nyeri otot hamstring merupakan salah satu masalah yang sering dialami pemain 

sepak bola akibat aktivitas berulang seperti sprint, akselerasi, deselerasi, dan perubahan arah yang 

cepat. Kondisi tersebut dapat menyebabkan gangguan fungsi otot, keterbatasan gerak, serta 

penurunan performa saat bermain. Salah satu intervensi yang dapat digunakan untuk mengurangi 

nyeri otot hamstring adalah latihan kontraksi isometrik. Isometric Supine Hold dan Isometric 

Prone Hold merupakan latihan isometrik yang bertujuan meningkatkan aktivasi neuromuskular, 

memperbaiki fungsi otot hamstring, serta menghasilkan efek analgesik melalui mekanisme 

exercise-induced hypoalgesia. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh Isometric 

Supine Hold dan Isometric Prone Hold terhadap penurunan nyeri otot hamstring serta 

membandingkan efektivitas kedua intervensi tersebut pada pemain sepak bola. Tujuan: Penelitian 

ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh Isometric Supine Hold dan Isometric Prone Hold 

terhadap penurunan nyeri otot hamstring serta mengetahui perbedaan efektivitas kedua intervensi 

tersebut pada pemain sepak bola SSB MAS Yogyakarta usia 14–15 tahun. Metode:  Penelitian ini 

menggunakan desain quasi experimental dengan pendekatan pretest-posttest two group design. 

Subjek penelitian berjumlah 20 responden yang dibagi menjadi dua kelompok, yaitu kelompok 

Isometric Supine Hold dan kelompok Isometric Prone Hold, masing-masing 10 responden. 

Intervensi diberikan selama 2 minggu dengan frekuensi 2 kali seminggu. Pengukuran nyeri otot 

hamstring dilakukan menggunakan Numeric Rating Scale (NRS). Analisis data menggunakan uji 

Paired Sample T-Test dan Independent Sample T-Test. Hasil:  Hasil penelitian menunjukkan 

bahwa Isometric Supine Hold memberikan pengaruh yang signifikan terhadap penurunan nyeri 

otot hamstring dengan nilai p = 0,000 (p < 0,05). Isometric Prone Hold juga memberikan pengaruh 

yang signifikan terhadap penurunan nyeri otot hamstring dengan nilai p = 0,000 (p < 0,05). 

Kelompok Isometric Supine Hold mengalami penurunan rerata nyeri sebesar 4,60, sedangkan 

kelompok Isometric Prone Hold mengalami penurunan rerata nyeri sebesar 3,60. Namun, hasil uji 

perbandingan antar kelompok menunjukkan tidak terdapat perbedaan yang signifikan antara kedua 

intervensi (p > 0,05). Kesimpulan: Isometric Supine Hold dan Isometric Prone Hold sama-sama 

berpengaruh signifikan terhadap penurunan nyeri otot hamstring pada pemain sepak bola. Namun, 

tidak terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan antara kedua intervensi tersebut sehingga 

keduanya memiliki efektivitas yang relatif sama dalam menurunkan nyeri otot hamstring. 

Kata Kunci: Isometric Supine Hold, Isometric Prone Hold, Nyeri Otot Hamstring, Pemain Sepak 

Bola. 

 

PEiNDAiHULUAiN 

Nyeri otot hamstring merupakan salah satu keluhan muskuloskeletal yang sering 

dialami oleh pemain sepak bola akibat aktivitas fisik yang tinggi selama latihan maupun 

pertandingan. Kondisi ini ditandai dengan munculnya rasa nyeri atau ketidaknyamanan 

pada bagian posterior paha akibat kerusakan serabut otot hamstring yang terjadi karena 

kontraksi eksentrik berulang, sprint berkecepatan tinggi, perubahan arah secara tiba-tiba, 

maupun peregangan otot yang melebihi batas normal. Cedera hamstring menjadi salah satu 

cedera yang paling sering terjadi pada ekstremitas bawah pemain sepak bola dan memiliki 
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risiko kekambuhan yang tinggi apabila tidak ditangani dengan baik. Kondisi tersebut dapat 

menyebabkan penurunan fleksibilitas, kekuatan otot, rentang gerak, kemampuan 

fungsional, serta performa atlet saat berolahraga (Owoeye et al., 2020). 

Cedera hamstring merupakan salah satu cedera yang paling sering terjadi pada 

olahraga yang melibatkan aktivitas stop and go seperti sepak bola, rugby, dan Australian 

Rules Football. Menurut (Rovendra, 2021) , prevalensi cedera hamstring mencapai sekitar 

41% dari seluruh cedera pada American Football dan sekitar 16% pada Australian Rules 

Football. Selain itu, Woods et al. melaporkan bahwa sekitar 12% dari seluruh cedera yang 

terjadi pada pemain sepak bola profesional merupakan cedera hamstring. Di Indonesia, 

cedera hamstring juga menjadi salah satu cedera yang paling sering dialami atlet, dengan 

prevalensi sebesar 12% dari seluruh kasus cedera olahraga yang terjadi dalam satu musim 

kompetisi, lebih tinggi dibandingkan cedera MCL (9%) dan quadriceps (7%) (Owoeye et 

al., 2020). 

Pada pemain sepak bola, tingginya intensitas latihan dan pertandingan menyebabkan 

otot hamstring bekerja secara berulang dalam aktivitas sprint, akselerasi, deselerasi, 

perubahan arah, serta menendang bola. Aktivitas tersebut mengharuskan otot hamstring 

berkontraksi secara eksentrik maupun konsentrik dengan beban yang tinggi sehingga 

meningkatkan risiko terjadinya mikrotrauma pada serabut otot. Kondisi ini dapat 

menimbulkan nyeri, penurunan fleksibilitas, penurunan kekuatan otot, serta meningkatkan 

risiko terjadinya cedera berulang apabila tidak mendapatkan penanganan yang 

tepat(Schwiete et al., 2023). 

Di antara berbagai metode latihan yang digunakan dalam fisioterapi olahraga, 

Isometric Supine Hold dan Isometric Prone Hold merupakan dua bentuk latihan isometrik 

yang berpotensi digunakan untuk membantu menurunkan nyeri otot hamstring pada 

pemain sepak bola. Isometric Supine Hold adalah latihan kontraksi isometrik otot 

hamstring yang dilakukan dalam posisi terlentang (supine) dengan tujuan meningkatkan 

aktivasi neuromuskular dan menghasilkan efek analgesik tanpa menimbulkan gerakan 

yang berlebihan pada jaringan yang mengalami nyeri. Sementara itu, Isometric Prone Hold 

merupakan latihan kontraksi isometrik yang dilakukan dalam posisi tengkurap (prone) 

untuk mengaktivasi otot hamstring melalui kontraksi statis sehingga dapat membantu 

mengurangi nyeri dan mempertahankan fungsi otot selama proses pemulihan (Rio et al., 

2015). 

Penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa latihan kontraksi isometrik efektif dalam 

menurunkan nyeri muskuloskeletal melalui mekanisme exercise-induced hypoalgesia.  

(Rio et al., 2015). melaporkan bahwa latihan isometrik mampu memberikan efek analgesik 

yang signifikan dan meningkatkan toleransi terhadap nyeri pada kondisi gangguan 

muskuloskeletal. Selain itu, beberapa penelitian menunjukkan bahwa latihan isometrik 

pada otot hamstring dapat membantu menurunkan nyeri serta mempertahankan fungsi otot 

selama proses rehabilitasi. Namun, penelitian yang membandingkan secara langsung 

pengaruh Isometric Supine Hold dan Isometric Prone Hold terhadap penurunan nyeri otot 

hamstring pada pemain sepak bola masih sangat terbatas. Oleh karena itu, penelitian ini 

bertujuan untuk mengetahui perbedaan pengaruh Isometric Supine Hold dan Isometric 

Prone Hold terhadap penurunan nyeri otot hamstring pada pemain sepak bola SSB MAS 

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini merupakan penelitian kuasi eksperimental (quasi-experimental) dengan 

desain pre-test dan post-test two group design. Penelitian dilaksanakan di SSB MAS usia 

14-15, Lapangan Sembungan terletak di Kalurahan Bangunjiwo, Kapanewon Kasihan, 

Kabupaten Bantul, Daerah Istimewa Yogyakarta pada bulan Juni–Mei 2026. 
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Populasi terjangkau adalah seluruh lansia penderita Nyeri Hamstring yang memenuhi 

kriteria inklusi. Teknik pengambilan sampel menggunakan total sampling sehingga 

seluruh populasi terjangkau yang berjumlah 20 orang dijadikan sampel. Sampel dibagi 

menjadi dua kelompok secara randomisasi: kelompok I mendapatkan isometric supine 

hold (n=11) dan kelompok II mendapatkan intervensi isometric prone hold (n=11). 

Kriteria inklusi dalam penelitian ini meliputi pemain sepak bola SSB MAS yang 

berusia 14–15 tahun, berjenis kelamin laki-laki, mengalami nyeri otot hamstring, bersedia 

menjadi responden penelitian, serta mengikuti seluruh rangkaian intervensi hingga selesai. 

Kriteria eksklusi meliputi responden yang mengalami cedera akut pada ekstremitas bawah, 

memiliki riwayat operasi pada tungkai bawah, tidak mengikuti program latihan secara 

lengkap, atau mengalami kondisi yang dapat mengganggu pelaksanaan intervensi selama 

penelitian berlangsung. 

Kelompok Isometric Supine Hold diberikan latihan kontraksi isometrik otot 

hamstring dalam posisi terlentang (supine), sedangkan kelompok Isometric Prone Hold 

diberikan latihan kontraksi isometrik otot hamstring dalam posisi tengkurap (prone). 

Kedua intervensi diberikan sesuai protokol penelitian selama 2 minggu dengan frekuensi 

dan dosis latihan yang sama pada masing-masing kelompok. 

Pengukuran tingkat nyeri otot hamstring dilakukan sebelum intervensi (pre-test) dan 

setelah seluruh program latihan selesai (post-test) menggunakan Numeric Rating Scale 

(NRS). Analisis data diawali dengan uji normalitas menggunakan Shapiro-Wilk Test dan 

uji homogenitas menggunakan Levene's Test. Pengujian hipotesis I dan II menggunakan 

Paired Sample T-Test untuk mengetahui pengaruh masing-masing intervensi terhadap 

penurunan nyeri otot hamstring. Selanjutnya, pengujian hipotesis III menggunakan 

Independent Sample T-Test untuk mengetahui perbedaan pengaruh antara kelompok 

Isometric Supine Hold dan Isometric Prone Hold dengan tingkat kemaknaan p < 0,05. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

1. Karakteristik Responden 

Dari 20 responden penelitian, kelompok Isometric Supine Hold dan kelompok 

Isometric Prone Hold masing-masing terdiri dari 10 responden. Sebagian besar responden 

pada kelompok Isometric Supine Hold berusia 14 tahun sebanyak 6 responden (60%), 

sedangkan pada kelompok Isometric Prone Hold sebagian besar juga berusia 14 tahun 

sebanyak 5 responden (50%). Seluruh responden dalam penelitian ini berjenis kelamin 

laki-laki (100%) karena subjek penelitian berasal dari pemain sepak bola SSB MAS 

kelompok usia U-14 hingga U-15. Karakteristik usia responden yang relatif homogen 

menunjukkan bahwa sebagian besar pemain berada pada fase remaja awal yang ditandai 

dengan peningkatan aktivitas fisik, pertumbuhan, dan perkembangan sistem 

muskuloskeletal. Keseragaman karakteristik responden pada kedua kelompok membantu 

meminimalkan pengaruh faktor perancu sehingga perubahan tingkat nyeri yang terjadi 

selama penelitian lebih mencerminkan pengaruh intervensi yang diberikan. 

2. Hasil Pengukuran Nyeri Hamstring 

Sebelum intervensi, rerata tingkat nyeri pada kelompok Isometric Supine Hold 

adalah 7,30 ± 1,49 yang menunjukkan mayoritas responden mengalami nyeri dengan 

intensitas sedang hingga berat. Setelah pemberian intervensi selama periode penelitian, 

rerata nyeri menurun menjadi 2,70 ± 1,16. Pada kelompok Isometric Prone Hold, rerata 

tingkat nyeri sebelum intervensi adalah 6,60 ± 1,43 dan menurun menjadi 3,00 ± 1,05 

setelah intervensi. Hasil tersebut menunjukkan bahwa kedua kelompok mengalami 

penurunan tingkat nyeri otot hamstring setelah diberikan latihan isometrik, baik melalui 

Isometric Supine Hold maupun Isometric Prone Hold. 
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Tabel 1. Nilai Nyeri Otot Hamstring Kelompok 1 (Isometric Supine Hold) Sebelum dan 

Sesudah Intervensi 

  Isometric Supine Hold  

Grup  Pre Test 

Mean±SD 

Post Test  

Mean±SD 

Selisih 

Mean±SD 

p-

value 

Grup 

1 

7,30±1.49 2,70±1,16 4,60 0,000 

Tabel 2. Nilai Nilai Nyeri Otot Hamstring Kelompok 1 (Isometric Prone Hold) Sebelum dan 

Sesudah Intervensi 

 . Isometric Prone Hold  

Grup  Pre Test 

Mean±SD 

Post Test  

Mean±SD 

Selisih 

Mean±SD 

p-

value 

Grup 

2 

6,60±1,43 3.00±1,05 3,60 0,000 

 Hasil uji Paired Sample T-Test menunjukkan bahwa kelompok Isometric Supine 

Hold maupun Isometric Prone Hold sama-sama mengalami penurunan nyeri otot 

hamstring yang signifikan dengan nilai p=0,000 (p<0,05). Pada kelompok Isometric 

Supine Hold terjadi penurunan rerata nyeri sebesar 4,60 poin, sedangkan pada kelompok 

Isometric Prone Hold sebesar 3,60 poin. Hasil uji Independent Sample T-Test 

menunjukkan nilai p=0,145 (p>0,05), yang berarti tidak terdapat perbedaan pengaruh yang 

signifikan antara kedua intervensi terhadap penurunan nyeri otot hamstring. Meskipun 

demikian, secara deskriptif kelompok Isometric Supine Hold menunjukkan penurunan 

nyeri yang lebih besar dibandingkan kelompok Isometric Prone Hold. 

3. Hasil Uji Hipotesis 
Tabel 4. Hasil Uji Independent Sample T-Test (Perbandingan Antar Kelompok) 

  Independent Sample T-Test  

Grup  Pre Test 

Mean±SD 

Post Test  

Mean±SD 

Selisih 

Mean±SD 

p-

value 

Grup 

1 

7,30±1.49 2,70±1,16 4,60  

Grup 

2  

6,60±1,43 3.00±1,05 3,60  

Total   1,00 0,145 

4. Pembahasan 

Kedua intervensi sama-sama berpengaruh terhadap penurunan nyeri otot hamstring. 

Namun, tidak terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan antara Isometric Supine Hold 

dan Isometric Prone Hold. Secara deskriptif, Isometric Supine Hold menunjukkan 

penurunan nyeri yang lebih besar, tetapi keunggulan tersebut tidak signifikan secara 

statistik. 

Meskipun hasil uji Independent Sample T-Test menunjukkan tidak terdapat 

perbedaan pengaruh yang signifikan antara Isometric Supine Hold dan Isometric Prone 

Hold terhadap penurunan nyeri otot hamstring (p=0,145), secara deskriptif kelompok 

Isometric Supine Hold menunjukkan penurunan rerata nyeri yang lebih besar 

dibandingkan kelompok Isometric Prone Hold. Kelompok Isometric Supine Hold 

mengalami penurunan nyeri sebesar 4,60 , sedangkan kelompok Isometric Prone Hold 

mengalami penurunan nyeri sebesar 3,60 , sehingga terdapat selisih penurunan nyeri 

sebesar 1,00 

latihan isometrik pada otot hamstring dapat meningkatkan aktivasi otot, dan kontrol 

neuromuskular yang berperan dalam perbaikan fungsi hamstring. Aktivasi otot yang 

optimal selama kontraksi isometrik akan meningkatkan adaptasi neuromuskular dan 
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membantu menurunkan persepsi nyeri. Pada posisi supine, stabilitas tubuh yang lebih baik 

diduga memungkinkan responden mempertahankan kualitas kontraksi secara lebih 

konsisten dibandingkan posisi prone. 

Selain itu bahwa posisi latihan dapat memengaruhi panjang otot (muscle length) dan 

tingkat aktivasi hamstring selama kontraksi. Variasi posisi tubuh dapat menghasilkan 

respons aktivasi otot yang berbeda, sehingga kemungkinan memberikan respons 

penurunan nyeri yang berbeda pula. Pada penelitian ini, posisi supine diduga memberikan 

kondisi yang lebih nyaman bagi responden sehingga kontraksi isometrik dapat dilakukan 

dengan lebih efektif. 

Namun demikian, perbedaan rerata penurunan nyeri tersebut tidak mencapai tingkat 

signifikansi statistik. Hal ini menunjukkan bahwa meskipun kelompok Isometric Supine 

Hold cenderung menghasilkan penurunan nyeri yang lebih besar, bukti yang diperoleh 

dalam penelitian ini belum cukup kuat untuk menyatakan bahwa Isometric Supine Hold 

lebih efektif dibandingkan Isometric Prone Hold. Oleh karena itu, kedua intervensi dapat 

dianggap memiliki efektivitas yang relatif sama dalam menurunkan nyeri otot hamstring 

pada pemain sepak bola SSB MAS Yogyakarta usia 14-15. 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa: (1) Terdapat pengaruh  

pemberian Isometric Supine Hold terhadap penurunan nyeri otot hamstring pada pemain 

sepak bola SSB MAS Yogyakarta usia 14–15 tahun dengan nilai p=0,000 (p<0,05); (2) 

Terdapat pengaruh signifikan pemberian Isometric Prone Hold terhadap penurunan nyeri 

otot hamstring pada pemain sepak bola SSB MAS Yogyakarta usia 14–15 tahun dengan 

nilai p=0,000 (p<0,05); (3) Kelompok Isometric Supine Hold mengalami penurunan rerata 

nyeri sebesar 4,60 poin, sedangkan kelompok Isometric Prone Hold mengalami penurunan 

rerata nyeri sebesar 3,60 poin; (4) Tidak terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan 

antara Isometric Supine Hold dan Isometric Prone Hold terhadap penurunan nyeri otot 

hamstring pada pemain sepak bola SSB MAS Yogyakarta usia 14–15 tahun dengan nilai 

p=0,145 (p>0,05); (5) Meskipun secara deskriptif Isometric Supine Hold menunjukkan 

penurunan nyeri yang lebih besar dibandingkan Isometric Prone Hold, kedua intervensi 

memiliki efektivitas yang relatif sama dalam menurunkan nyeri otot hamstring. 

Saran 

Bagi peneliti selanjutnya disarankan peneliti selanjutnya disarankan untuk 

menggunakan jumlah sampel yang lebih besar, memperpanjang durasi intervensi, serta 

mengendalikan faktor-faktor yang dapat memengaruhi nyeri otot hamstring seperti 

intensitas latihan, riwayat cedera sebelumnya, posisi bermain, dan aktivitas fisik di luar 

program penelitian. Selain itu, penelitian selanjutnya dapat menambahkan variabel 

pengukuran lain seperti fleksibilitas, kekuatan otot hamstring, dan performa fungsional 

untuk memperoleh gambaran yang lebih komprehensif mengenai efektivitas intervensi. 

Bagi fisioterapis dan pelatih olahraga, Isometric Supine Hold dan Isometric Prone Hold 

dapat dipertimbangkan sebagai intervensi latihan yang aman dan efektif untuk membantu 

menurunkan nyeri otot hamstring serta mendukung program pencegahan cedera pada 

pemain sepak bola. 
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