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ABSTRAK 
Latar Belakang cedera hamstring merupakan salah satu cedera yang sering terjadi pada pemain sepak bola akibat 

aktivitas berintensitas tinggi. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui perbedaan pengaruh isotonic hamstring 

exercise dan isometric hamstring exercise terhadap penurunan risiko cedera hamstring pada pemain sepak bola di 

Elite Pro Academy Persijap Jepara. Penelitian menggunakan metode quasi experimental dengan desain pre-test and 

post-test two group design. Sampel penelitian berjumlah 40 responden yang dibagi menjadi dua kelompok, yaitu 

kelompok isotonic hamstring exercise dan kelompok isometric hamstring exercise. Intervensi dilakukan selama 4 

minggu dengan frekuensi 2 kali seminggu untuk Isotonic Hamstring Exercise dan 3 Kali seminggu untuk Isometric 

Hamstring Exercise. Pengukuran menggunakan Hamstring Outcome Score (HaOS). Analisis data menggunakan uji 

Shapiro-Wilk dengan P Value <0,05 maka dari itu dilakukan Uji Nonparametrik Wilcoxon Signed Rank Test dan 

Mann-Whitney Test. Hasil penelitian menunjukkan kedua intervensi berpengaruh signifikan terhadap penurunan 

risiko cedera hamstring, masing-masing : Isotonic Hamstring Exercise: Kaki kanan: p = 0,008 (<0,05), Kaki kiri: p 

= 0,046 (<0,05) dan Isometric Hamstring Exercise: Kaki kanan: p = 0,007 (0,05), Kaki kiri: p = 0,020 (<0,05). 

Isometric Hamstring Exercise menunjukkan pengaruh lebih besar dibandingkan Isotonic Hamstring Exercise 

walaupun perbedaan tersebut belum dapat dikatakan signifikan yang masing-masing Kaki kanan: p = 0,381 (>0,05) 

dan Kaki kiri: p = 0,683 (>0,05). Kesimpulan Tidak ada perbedaan pengaruh yang signifikan pada kedua Isotonic 

Hamstring Exercise dan Isometric Hamstring Exercise pada cedera hamstring pemain sepak bola. 

Kata Kunci: Isotonic Hamstring Exercise, Isometric Hamstring Exercise, Cedera Hamstring, Sepak Bola, 

Hamstring Outcome Score(HaOS). 

 

ABSTRACT 
Hamstring injury is one of the most common injuries among football players. This study aimed to determine the 

difference in the effects of isotonic and isometric hamstring exercises on reducing hamstring injury risk in football 

players at Elite Pro Academy Persijap Jepara. A quasi-experimental pre-test and post-test two-group design was 

used involving 40 players. Hamstring Outcome Score (HaOS) was used as the outcome measure. Data were 

analyzed using Wilcoxon and Mann-Whitney tests. Both interventions significantly reduced hamstring injury risk 

(p<0.05). However, no significant difference was found between groups (right leg p=0.381; left leg p=0.683). Both 

isotonic and isometric hamstring exercises are effective in reducing hamstring injury risk among football players. 

Keywords: isotonic exercise, isometric exercise, hamstring injury, football, HaOS 
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PENDAHULUAN 

Sepak bola merupakan salah satu olahraga 

yang paling populer di dunia, namun 

memiliki risiko cedera yang cukup tinggi 

akibat kontak fisik, kesalahan teknik, 

maupun faktor lingkungan seperti kondisi 

lapangan dan penggunaan perlengkapan 

olahraga. Cedera pada ekstremitas bawah 

menempati proporsi terbesar (75–85%), 

dengan cedera hamstring menjadi salah 

satu kasus yang paling sering terjadi pada 

pemain sepak bola (Hadi & Faridah, 

2024). Prevalensi cedera hamstring 

dilaporkan mencapai lebih dari 40% pada 

atlet American football, sedangkan di 

Indonesia cedera hamstring menempati 

urutan tertinggi sebesar 12% 

dibandingkan cedera olahraga lainnya. 

Cedera hamstring meliputi strain 

hamstring, tendinopati hamstring, dan 

tightness hamstring yang umumnya terjadi 

saat aktivitas berintensitas tinggi seperti 

sprint, menendang, dan perubahan arah 

gerak. Faktor risiko yang berkontribusi 

terhadap cedera hamstring antara lain 

ketidakseimbangan kekuatan otot agonis 

dan antagonis, rendahnya daya tahan otot, 

serta penurunan fleksibilitas hamstring 

(Widodo et al., 2022). Oleh karena itu, 

diperlukan intervensi latihan yang mampu 

meningkatkan performa dan fungsi otot 

hamstring guna menurunkan risiko 

cedera. 

Salah satu latihan yang banyak digunakan 

adalah isotonic hamstring exercise, yaitu 

latihan yang melibatkan kontraksi 

konsentris dan eksentrik sehingga dapat 

meningkatkan kekuatan, fleksibilitas, dan 

daya tahan otot hamstring. Selain itu, 

isometric hamstring exercise juga 

diketahui efektif dalam meningkatkan 

kekuatan statis, stabilitas sendi, kontrol 

neuromuskular, serta kemampuan otot 

dalam mempertahankan kontraksi tanpa 

perubahan panjang otot (Widodo et al., 

2022). Kedua jenis latihan tersebut 

terbukti memberikan manfaat dalam upaya 

pencegahan cedera hamstring, namun 

efektivitas relatif di antara keduanya masih 

perlu dikaji lebih lanjut. 

Penilaian risiko cedera hamstring dalam 

penelitian ini menggunakan Hamstring 

Outcome Score (HaOS), yaitu instrumen 

yang menilai gejala, intensitas nyeri, 

keterbatasan aktivitas olahraga, dan 

kualitas hidup terkait kondisi hamstring 

(van de Hoef et al., 2021). Berdasarkan 

studi pendahuluan pada pemain Elite Pro 

Academy Persijap Jepara, diperoleh hasil 

bahwa 12% pemain memiliki risiko cedera 

hamstring tinggi, 65,5% risiko rendah, dan 

22,5% tidak memiliki risiko cedera 

hamstring. Berdasarkan temuan tersebut, 

penelitian ini bertujuan untuk menganalisis 

perbedaan pengaruh isotonic hamstring 

exercise dan isometric hamstring exercise 

terhadap penurunan risiko cedera 

hamstring pada pemain sepak bola di Elite 

Pro Academy Persijap Jepara. 

METODOLOGI PENELITIAN 

Penelitian ini kuantitatif quasi 

experimental dengan desain pre-test dan 

post-test two group design. Sampel 40 

pemain sepak bola Elite Pro Academy 

Persijap Jepara dibagi menjadi kelompok 

isotonic hamstring exercise dan isometric 

hamstring exercise. Intervensi dilakukan 

selama 4 minggu. Outcome diukur 

menggunakan Hamstring Outcome Score 

(HaOS). Analisis menggunakan Shapiro-

Wilk, Wilcoxon Signed Rank Test, dan 

Mann-Whitney Test. 

HASIL PENELITIAN DAN 

PEMBAHASAN 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

kedua kelompok mengalami peningkatan 

skor HaOS setelah intervensi. Pada 

kelompok isotonic hamstring exercise 

terdapat pengaruh signifikan pada kaki 

kanan (p=0,008) dan kaki kiri (p=0,046). 

Pada kelompok isometric hamstring 

exercise juga ditemukan pengaruh 
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signifikan pada kaki kanan (p=0,007)  

dan kaki kiri (p=0,020). Meskipun nilai 

perubahan kelompok isometric 

cenderung lebih besar, uji Mann-

Whitney menunjukkan tidak terdapat 

perbedaan bermakna antara kedua 

kelompok pada kaki kanan (p=0,381)  

maupun kaki kiri (p=0,683). Temuan ini 

menunjukkan bahwa kedua jenis latihan 

sama-sama efektif dalam menurunkan 

risiko cedera hamstring melalui 

peningkatan kapasitas otot hamstring, 

kontrol neuromuskular, dan kemampuan 

menahan beban selama aktivitas 

olahraga. 
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Frekuensi Kelompok 2 (Isometric Hamstring Exercise) 

N=20 

Kanan Kiri 

Pre-test Post-test Selisih Pre-test Post-test Selisih 

Minimum  67 62 5 71 76 5 

Maximum 100 100 0 100 100 0 

Mean 87,50 93,75 6,25 90,30 95,05 4,75 

SD 11,043 9,646 1,397 9,942 7,156 2,786 

Uji Normalitas Shapiro Wilk 

Kelompok Kaki Tahap Uji P Value Keterangan 

Isotonic Hamstring 

Exercise 

Kanan Pre-Test <0,001 Tidak Normal 

Post-Test <0,001 Tidak Normal 

Kiri Pre-Test <0,001 Tidak Normal 

Post-Test <0,001 Tidak Normal 

Isometric Hamstring 

Exercise 

Kanan Pre-Test <0,001 Tidak Normal 

Post-Test <0,001 Tidak Normal 

Kiri Pre-Test <0,001 Tidak Normal 

Post-Test <0,001 Tidak Normal 
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Hasil uji Wilcoxon Signed Rank Test 

menunjukkan bahwa kelompok isotonic 

hamstring exercise memiliki nilai p=0,008 

pada kaki kanan dan p=0,046 pada kaki 

kiri. Sedangkan pada kelompok isometric 

hamstring exercise diperoleh nilai p=0,007 

pada kaki kanan dan p=0,020 pada kaki 

kiri. Seluruh nilai p<0,05 sehingga 

menunjukkan adanya pengaruh yang 

signifikan antara sebelum dan sesudah 

perlakuan pada kedua kelompok. 

Hasil tersebut membuktikan bahwa 

isotonic hamstring exercise maupun 

isometric hamstring exercise sama-sama 

efektif dalam menurunkan risiko cedera 

hamstring pada pemain sepak bola di Elite 

Pro Academy Persijap Jepara. Peningkatan 

nilai HaOS setelah latihan menunjukkan 

bahwa kedua metode latihan mampu 

meningkatkan fungsi otot hamstring serta 

mengurangi gejala yang berhubungan dengan 

cedera hamstring. 

Pengaruh pada latihan isotonic terjadi 

karena adanya gerakan dinamis yang melatih 

kekuatan eksentrik dan konsentrik otot 

hamstring sehingga meningkatkan kemampuan 

otot dalam menerima dan menghasilkan gaya 

saat aktivitas olahraga. Sedangkan pada latihan 

isometric, pengaruh terjadi melalui 

peningkatan stabilitas dan ketahanan otot 

dalam mempertahankan kontraksi statis yang 

membantu mengurangi ketegangan berlebih 

pada hamstring. 

Hasil penelitian ini sejalan dengan 

beberapa penelitian sebelumnya seperti 

penelitian yang dilakukan oleh Hagos et al  

(2025) dan Brynzak et al (2023)yang 

menyatakan bahwa latihan penguatan 

hamstring baik secara isotonic maupun 

isometric efektif dalam meningkatkan 

performa otot hamstring dan menurunkan 

risiko cedera pada atlet sepak bola. Kedua 

latihan tersebut dapat digunakan sebagai 

bagian dari program pencegahan cedera 

hamstring pada pemain sepak bola. 

Hasil uji Mann Whitney menunjukkan 

nilai p post-test sebesar 0,381 pada kaki kanan 

dan 0,683 pada kaki kiri, dimana seluruh nilai 

p>0,05. Hasil tersebut menunjukkan bahwa 

tidak terdapat perbedaan pengaruh yang 

signifikan antara isotonic hamstring exercise 
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dan isometric hamstring exercise terhadap 

penurunan cedera hamstring pada pemain 

sepak bola. 

Meskipun secara statistik tidak 

terdapat perbedaan yang signifikan, secara 

deskriptif kelompok isometric hamstring 

exercise menunjukkan peningkatan mean 

yang lebih besar dibandingkan kelompok 

isotonic hamstring exercise. Pada kaki 

kanan, mean peningkatan kelompok 

isometric sebesar 6,25 sedangkan kelompok 

isotonic sebesar 1,85. Pada kaki kiri, 

kelompok isometric sebesar 4,75 sedangkan 

kelompok isotonic sebesar 1,85. Namun 

perbedaan tersebut belum cukup besar 

untuk menunjukkan perbedaan yang 

bermakna secara statistik. 

PENUTUP 

Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian, 

isotonic maupun isometric hamstring 

exercise sama-sama berpengaruh signifikan 

dalam menurunkan risiko cedera hamstring 

pada pemain sepak bola di Elite Pro 

Academy Persijap Jepara, yang ditunjukkan 

oleh peningkatan nilai Hamstring Outcome 

Score (HaOS) dengan uji Wilcoxon 

(p<0,05) pada kedua kaki. Namun, tidak 

terdapat perbedaan pengaruh yang 

signifikan antara Isotonic Hamstring 

Exercise dan Isometric Hamstring Exercise 

berdasarkan uji Mann Whitney (p>0,05). 

Saran 

Berdasarkan keterbatasan dalam 

penelitian, saran yang dapat diberikan adalah : 

1. Peneliti selanjutnya sebaiknya mengatur 

jadwal penelitian dengan lebih fleksibel 

dan menyesuaikan dengan jadwal 

kompetisi atau pertandingan tim agar 

tidak berbenturan dengan kondisi away 

atau pertandingan tandang. 

 

2. disarankan untuk mempertimbangkan 

variasi program latihan atau durasi 

intervensi yang lebih spesifik agar 

perbedaan antar perlakuan dapat terlihat 

lebih jelas. 

3. Peneliti juga perlu memastikan kondisi 

fisik responden dalam keadaan relatif 

stabil dengan menghindari 

pengambilan data setelah pertandingan 

intensitas tinggi guna meminimalkan 

pengaruh fatigue otot 

4. Untuk mengurangi risiko drop out, 

diperlukan komitmen pemain yang 

tinggi terutama pada saat kehadiran. 
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