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ABSTRAK

Delayed Onset Muscle Soreness (DOMS) adalah nyeri dan kekakuan otot yang
berkembang 24-72 jam setelah latihan tidak terbiasa melakukan latihan fisik atau
berolahraga. Salah satu masalah akibat DOMS adalah adanya penurunan
fleksibilitas. Adanya nyeri dan penurunan fleksibilitas sangat berpengaruh pada
aktivitas dalam kehidupan sehari-hari. Modalitas fisioterapi yang dapat
menghilangkan nyeri DOMS dan meningkatkan fleksibilitas adalah dengan
pemberian stretching dan ultrasound. Tujuan penelitian ini untuk mengetahui
efektivitas pemberian ultrasound dan stretching terhadap perubahan fleksibilitas
otot hamstring akibat Delayed Onset Muscle Soreness (DOMS). Metode
penelitian yang digunakan adalah quasi experimental dengan desain pre-test dan
post-test with two group design. Pengambilan sampel menggunakan purposive
sampling. Jumlah subjek dari penelitian ini 10 mahasiswa Fisioterapi Fakultas
IImu Kesehatan Universitas Muhammadiyah Surakarta dibagi menjadi 2
kelompok dengan 5 orang kelompok kontrol dan 5 orang kelompok perlakuan.
Hasil uji pengaruh menggunakan paired sampel t-test pada kelompok kontrol
dengan p-value 0,000 dan pada kelompok perlakuan dengan p-value 0,000 maka
ada pengaruh antara dua kelompok tersebut, baik pemberian ultrasound dan
stretching maupun pemberian stretching saja. Uji beda pengaruh menggunakan
independent sampel t-test didapatkan p-value 0,024 maka terdapat beda pengaruh
antara kelompok kontrol yang diberikan stretching saja dengan kelompok
perlakuan yang diberikan ultrasound dan stretching (PNF). Uji normalitas data
menggunakan Saphiro Wilk Test. Uji homogenitas menggunakan uji Anova. Uji
pengaruh menggunakan Sample Paired t Test. Uji beda pengaruh menggunakan
Independent Sample t Test. Sehingga dapat disimpulkan bahwa ultrasound
ditambah dengan stretching (PNF) maupun hanya stretching saja dapat
meningkatkan fleksibilitas otot hamstring akibat Delayed Onset Muscle Soreness
(DOMS).

Kata Kunci: Delayed Onset Muscle Soreness (DOMS), fleksibilitas, ultrasound,
stretching
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ABSTRACT

Delayed Onset Muscle Soreness (DOMS) is muscle pain and stiffness that
develops 24-72 hours after exercise involving muscles that are not accustomed to
physical activity or exercise. One problem with DOMS is that there is a decrease
in flexibility. Pain and decreased flexibility are very influential in activities in
everyday life. Physiotherapy modality that can eliminate DOMS pain and increase
flexibility are by stretching and ultrasound. The purpose of this study was to
determine the effectiveness of ultrasound and stretching on changes in flexibility
of hamstring muscles during Delayed Onset Muscle Soreness (DOMS). The
method used was quasi experimental with a pre-test and post-test with two group
design. Sampling uses purposive sampling. The number of subjects from this
study were 10 Physiotherapy students from the Faculty of Health Sciences,
Muhammadiyah Surakarta University, divided into 2 groups with 5 control group
and 5 treatment groups. The effect of the test using paired sample t-test in the
control group with p-value 0.000 and in the treatment group with p-value of 0.000
there was influence between the two groups, both ultrasound and stretching and
stretching only. Different effect test using independent t-test sample obtained p-
value 0.024, there is a difference in influence between the control group given
stretching only with the treatment group given ultrasound and stretching. Test the
normality of the data using Saphiro Wilk Test. Homogeneity test using Anova
test. Effect test using Paired t Test Samples. Different effect test using
Independent Sample t Test. The conclusion is ultrasound combination with
stretching and just stretching only can increase the flexibility of the hamstring
muscle caused by Delayed Onset Muscle Soreness (DOMS).

Keywords: Delayed Onset Muscle Soreness (DOMS), flexibility, ultrasound,
stretching
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