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EFEKTIFITAS PROPRIOCEPTIVE NEUROMUSCULAR FACILITATION (PNF) 

CONTRACT RELAX TERHADAP FLEKSIBILITAS OTOT HAMSTRING 

Abstrak 

Fleksibilitas dapat didefinisikan sebagai kemampuan dari sebuah sendi dan otot, serta tali 

sendi di sekitarnya untuk bergerak dengan leluasa dan nyaman dalam ruang gerak maksimal 

yang diharapkan. Faktor yang dapat mempengaruhi  fleksibilitas  otot menjadi  terganggu  

salah  satunya  yakni pemendekan otot (muscle tightness).  Muscle tightness yaitu suatu  

gambaran keterbatasan  gerak  akibat  dari pemendekan  otot. Untuk mengatasi masalah 

pemendekan otot (muscle tightness) di atas dapat menggunakan teknik khusus yaitu dengan 

metode proprioceptive neuromuscular facilitation (PNF) contract relax. Tujuan  dari  

pemberian contract  relax stretching adalah  untuk  memanjangkan  struktur soft tis-sue 

seperti otot, fasia, tendon dan ligamen sehingga dapat  menimbulkan  peningkatan  LGS  dan  

penurunan nyeri akibat pemendekan otot. Tujuan penelitian ini yaitu untuk mengetahui 

efektivitas pemberian Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (PNF) Contract relax 

terhadap fleksibilitas otot hamstring. Jenis  penelitian  ini  adalah  Quasi  Experimental  

Design dengan  desain penelitian  berupa  Pretest-Posttest  With  Control  Group  Design. 

Teknik pengambilan sampel yang digunakan  adalah teknik  Purposive Sampling. Jumlah 

sampel sebanyak 30 orang. Hasil penelitian menunjukan uji pengaruh pada kelompok 

perlakuan dan kelompok kontrol diperoleh p-value 0.001. sedangkan pada uji beda pengaruh 

antara kedua kelompok diperoleh nilai p-value 0.001 yang berarti terdapat perbedaan 

pengaruh antara kelompok perlakuan dengan kelompok kontrol. Kesimpulan : pemberian 

latihan contract relax stretching  dapat memberikan pengaruh yang signifikan terhadap 

peningkatan fleksibilitas otot hamstring. 

Kata Kunci : proprioceptive neuromuscular facilitation (PNF), contract relax, pemendekan  

otot. 

Abstract 

Flexibility can be defined as the ability of a joint and muscle, as well as the surrounding 

joints to move freely and comfortably in the maximum movement space expected. Factors 

that can affect the flexibility of muscles become disturbed, one of which is muscle shortening 

(muscle tightness). Muscle tightness is a description of the limitations of motion resulting 

from shortening of the muscles. To overcome the problem of muscle tightness above can use 

a special technique that is the proprioceptive neuromuscular facilitation (PNF) contract relax 

method. The purpose of administering contract relax stretching is to lengthen the soft tis-sue 

structure such as muscles, fascia, tendons and ligaments so that it can cause an increase in 

LGS and decrease pain due to muscle shortening. The purpose of this study is to find out the 

effectiveness of the Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (PNF) contract relaxes the 

flexibility of the hamstring muscle. This type of research is Quasi Experimental Design with 

research design in the form of Pretest-Posttest With Control Group Design. The sampling 

technique used is the Purposive Sampling technique. The number of samples is 30 people. 

The results of the influence test in the treatment group and the control group obtained p-value 

0.001. while the difference in influence test between the two groups obtained a p-value of 

0.001, which means that there are differences in influence between the treatment group and 

the control group. Conclusion: giving contract relax stretching exercises can have a 

significant influence on increasing the flexibility of hamstring muscles. 

Keywords: proprioceptive neuromuscular facilitation (PNF), contract relax, muscle 

shortening. 
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1. PENDAHULUAN

Fleksibilitas dapat didefinisikan sebagai kemampuan dari sebuah sendi dan otot, serta 

ligamen disekitarnya untuk bergerak dengan leluasa dan nyaman dalam ruang gerak 

maksimal yang diharapkan (Ibrahim et al., 2015). Jika seseorang memiliki fleksibilitas  otot  

yang  bagus maka dapat mencegah  terjadinya cedera, mengurangi terjadinya pemendekan 

otot, serta  meningkatkan  efisiensi  dalam melakukan aktivitas sehari-hari. Faktor yang dapat 

mempengaruhi  fleksibilitas  otot menjadi  terganggu  salah  satunya  yakni pemendekan otot 

(muscle tightness).  Muscle tightness yaitu keterbatasan  gerak  akibat  dari pemendekan  otot.  

Prevalensi pemendekan hamstring sangat tinggi terutama mahasiswa perguruan tinggi 

dari kelompok usia 18-25. Pemendekan otot (muscle tightness) terjadi karena rendahnya 

kesadaran seseorang untuk bergerak dan berolahraga. Khususnya para mahasiswa yang 

jarang meluangkan waktunya untuk berolahraga karena kesibukan di dalam maupun di luar 

kampus (Koli et al., 2018). Untuk mengatasi masalah pemendekan otot (muscle tightness) di 

atas dapat menggunakan teknik khusus yaitu dengan metode proprioceptive neuromuscular 

facilitation (PNF) contract relax dan tentunya dibarengi dengan berdoa kepada Allah SWT 

agar selalu diberikan kesehatan. 

Contract relax stretching melibatkan  kontraksi isotonik  melawan  tahanan  pada  

otot  yang  mengalami ketegangan  kemudian  diikuti  dengan  pemberian fase  relaksasi. 

Tujuannya yaitu untuk  memanjangkan  struktur soft tissue seperti otot, fasia, tendon dan 

ligament. sehingga dapat  menimbulkan  peningkatan  LGS  dan  penurunan nyeri akibat 

pemendekan otot (Wismanto, 2011).  

Tujuan dalam penelitian ini adalah untuk Mengetahui efektivitas pemberian 

Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (PNF) Contract relax terhadap fleksibilitas otot 

hamstring. 

2. METODE

Penelitian ini dilakukan di laboratorium Universitas Muhammadiyah Surakarta. Penelitian 

dilaksanakan di bulan Januari 2019. Jenis penelitian yang digunakan adalah quasi 

experimental design. Desain yang digunakan oleh peneliti dalam penelitian ini berbentuk 

pretest-posttest  with  control  group  design. Dengan jumlah sampel yang akan diteliti 

sebanyak 30 orang yang akan dibagi menjadi dua kelompok yaitu kelompok perlakuan dan 

kelompok kontrol. 
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3. HASIL DAN PEMBAHASAN

Penelitian ini dilakukan selama 3 kali dalam seminggu selama 3 minggu dengan jumlah 

responden sebanyak 30 orang. Terdiri dari 3 laki-laki dan 27 perempuan responden dibagi 

menjadi dua kelompok secara acak, yaitu kelompok perlakuan diberikan latihan contract 

relax stretching dan kelompok kontrol diberikan latihan active stretching dengan 

menggunakan theraband. 

3.1 karakteristik responden  

Tabel 1. Karakteristik Responden 

Karakteristik 
Kelompok Perlakuan Kelompok Kontrol 

P-value 
n = 15 % n = 15 % 

Usia 0.115 

Mean 20.53 21.20 

Minimal 19 19 

Median 20.00 21.00 

Maksimal 22 23 

IMT 0.409 

Berat Badan Kurang 1 7% 0 0% 

Berat Badan Normal 12 80% 10 67% 

Kecenderungan Obes 2 13% 5 33% 

Obesitas 0 0% 0 0% 

Jenis Kelamin 0.543 

Laki-laki 1 7% 2 13% 

Perempuan 14 93% 13 87% 

Berdasarakan Tabel di atas menunjukan karakteristik responden, usia, IMT, jenis 

kelamin, dan hasil pengukuran pretest menunjukan bahwa data tersebut homogeny. 

3.2 Analisis Statistik 

3.2.1 Uji Normalitas Fleksibilitas Otot Hamstring 

Tabel 2. Uji Normalitas Fleksibilitas Otot Hamstring 

Kelompok Mean 
Shapiro-Wilk Test 

Keterangan 
Df p – value 

Perlakuan 

Pre test 68.33 15 0.52 Normal 

Post test 109.67 15 0.29 Normal 

Kontrol 

Pre test 68.33 15 0.70 Normal 

Post test 89.33 15 0.16 Normal 

Berdasarkan hasil uji normalitas data diatas denggan menggunakan Shapiro 

wilk didapatkan p > 0.05, maka data diatas dapat dikatakan data berdistribusi normal. 
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3.2.2 Uji Pengaruh Latihan Contract Relax Stretching dengan Latihan Active Stretchinng 

Tabel 3. Hasil Analisis Uji Pengaruh Latihan Contract Relax dengan Latihan 

Active Stretching. 

Kelompok Keterangan n Mean Standar 

Deviasi 

p – value Kesimpulan 

Perlakuan Pre-test 15 68.33 5.23 0.001 Ha diterima 

Post-test 109.67 5.16 

Kontrol Pre-test 15 68.33 4.88 0.001 Ha diterima 

Post-test 89.33 6.51 

Berdasarkan hasil uji pengaruh dengan menggunakan paried sample t-Test 

didapatkan nilai p<0.05 yang berarti keduanya memiliki pengaruh sebelum dan 

sesudah diberikan latihan. 

3.2.3 Uji Beda Pengaruh Latihan Contract Relax Stretching dengan Latihan Active 

Stretching 

Tabel 4. Hasil Analisis Uji Beda Pengaruh antara Latihan Contract Relax Stretching 

dengan Latihan Active Stretching 

Kelompok n Selisih 

Mean 

Standar 

Deviasi 

Presentase Levene’s 

Test 

p - value 

Perlakuan 15 41.33 2.96 52% 0.25 0.001 

Kontrol 15 21.00 3.87 26% 

Berdasarkan hasil uji beda pengaruh antara kelompok perlakuan dengan 

kelompok kontrol dengan menggunakan uji  independent sample t-test, diperoleh 

selisih mean pada kelompok perlakuan sebesar 41.33 sedangkan kelompok kontrol 

sebesar 21.00. Sehingga dapat disimpulkan bahwa beda pengaruh antara kelompok 

perlakuan dengan kelompok kontrol lebih besar pengaruhnya pada kelompok 

perlakuan yang menggunakan metode latihan contract relax stretching. 

3.3  Pembahasan 

3.3.1 Karakteristik Responden 

Seiring bertambahnya usia fleksibilitas otot akan menurun. Hal itu disebabkan karena 

terjadinya proses pengapuran pada tulang rawan dan persendian. Hal tersebut akan 

mengakibatkan menurunnya ruang gerak sendi atau range of motion (ROM), serta 

terjadi pemendekan jaringan ikat, otot, tendon yang menjadi faktor penting dalam 

fleksibilitas (Alhady, 2014). 
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Pada pengaruh jenis kelamin terhadap fleksibilitas otot, pada umumnya 

perempuan lebih fleksibel dari pada laki-laki, hal ini dikarenakan adanya hormon 

testosterone pada laki-laki yang memicu pertumbuhan dan pemendekan otot 

sedangkan pada perempuan memiliki hormon estrogen yang dapat meningkatkan 

panjang otot dan kelenturan sendi (muscle lenghthening and joint laxity (Wiguna, 

2016). 

IMT merupakan salah satu faktor yang dapat mempengaruhi fleksibilitas 

otot. IMT yang tinggi memiliki fleksibilitas yang buruk dari pada IMT yang normal. 

Hal tersebut dikarenakan  bertambahnya  beban  sendi  untuk menopang  dan  sebagai  

sumbu  gerak,  dan otot untuk menggerakan (Baskora, 2014). 

3.3.2 Pengaruh Latihan Contract Relax Stretching terhadap peningkatan fleksibilitas otot 

hamstring 

Latihan contract relax stretching dengan cara mengkontraksikan otot secara isometrik 

dapat menstimulus reseptor nyeri dan tekanan secara bersamaan. Reseptor nyeri 

perifer terhubung ke myeline yang kecil sedangkan reseptor tekanan terhubung ke 

myeline yang lebih besar. Pada stimulus reseptor penekanan serabut afferent yang 

lebih besar dan bermielin, maka penekanan dapat memberikan sinyal ke tulang 

belakang sebelum sinyal nyeri itu datatng. Serta dapat mengaktifkan Golgi Tendon 

Organ (GTO) yang bertujuan untuk menghambat kekuatan dan mencegah cidera  

jumlah inhibisi dari GTO mengalami penurunan karena kontraksi dilakukan berulang-

ulang sehingga GTO dapat beradaptasi dengan adanya peningkatan pajang otot, 

dengan adanya peningkatan panjang otot maka ROM juga akan meningkat (Hyndle et 

al., 2012). 

3.3.3 Pengaruh Latihan Active stretching dengan theraband terhadap peningkatan 

fleksibilitas otot hamstring 

Latihan active stretching dengan menggunakan theraband dapat meningkatkan 

fleksibilitas otot. Latihan active stretching dengan menggunakan theraband 

menimbulkan otot yang mengalami pemendekan akan memanjang secara maksimal. 

Gerakan latihan active stretching dengan menggunakan theraband akan menghasilkan 

peregangan pada sarkomer yang mengalami pemendekan. Latihan tersebut dilakukan 

secara perlahan dan lembut, gerakan tubuh dapat meningkatkan tekanan pada grup 

otot hamstring.  Tekanan pada otot hamstring saat peregangan secara aktif akan 

membuat otot terulur, dimana muscle spindle tidak terstimulasi secara optimal  dan 

stimulasi terjadi pada golgi tendon organ (GTO) secara optimal dan tepat, sehingga 
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otot yang mengalami pemendekan dapat terulur. Serta akibat dari ketegangan otot 

yang meningkat drastis dan dipertahankan selama 10 detik hingga menimbulkan 

relaksasi secara maksimal pada otot hamstring dan terjadi pemanjangan otot (Syari, 

2017). 

3.3.4 Perbedaan Pengaruh Latihan Contract Relax Stretching dengan Latihan Active 

Stretcing 

Berdasarkan hasil analisis uji beda pengaruh antara kelompok perlakuan dengan 

kelompok kontrol didapatkan p-value 0.001. Sehingga dapat disimpulkan bahwa 

terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan antara kelompok perlakuan dengan 

kelompok kontrol. Peningkatan pada kelompok perlakuan sebesar 52%, sedangkan 

pada kelompok kontrol hanya sebesar 26%. 

Perbedaan peningkatan pada kedua latihan tersebut disebabkan karena pada 

latihan contract relax dengan menggunakan kontraksi isometrik dapat menahan atau 

menghambat adanya nyeri pada saat penguluran, sehingga otot dapat diulur secara 

maksimal (Ghram et al., 2016). Sedangkan pada active stretching penguluran 

didampingi dengan adanya nyeri sehingga penguluran menjadi tidak maksimal (F. 

Ayala et al., 2013). Sehingga dapat disimpulkan bahwa untuk meningkatkan 

fleksibilitas pada  otot hamstring, jauh lebih baik menggunakan metode latihan 

contract relax stretching dari pada menggunakan metode latihan active stretching. 

4. PENUTUP

Adapun kesimpulan dari hasil analisis data penelitian yang telah dilakukan selama 3 minggu 

pada Mahasiswa Fisioterapi Regular di Universitas Muhammadiyah Surakarta, dapat diambil 

kesimpulan bahwa pemberian latihan contract relax stretching dapat memberikan pengaruh 

yang signifikan terhadap peningkatan fleksibilitas otot hamstring dari pada pemberian Active 

stretching. 
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