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 Abstract: Penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi 
efektivitas penatalaksanaan fisioterapi menggunakan 
kombinasi modalitas ultrasound dan program latihan 
terstruktur pada atlet sepak bola dengan kondisi 
hamstring tightness. Metode penelitian yang digunakan 
adalah studi kasus pada seorang atlet berusia 21 tahun 
dengan keluhan nyeri dan kekakuan pada otot hamstring. 
Intervensi diberikan selama 5 sesi berupa latihan 
terstruktur (Smith squat, side lunges, front lunges, 
hamstring curl, abdominal twist, dan sit-up) yang 
dikombinasikan dengan terapi ultrasound. Evaluasi 
dilakukan menggunakan Visual Analog Scale (VAS) untuk 
nyeri, goniometer untuk lingkup gerak sendi (ROM), 
Manual Muscle Testing (MMT) untuk kekuatan otot, serta 
Lower Extremity Functional Scale (LEFS) untuk 
kemampuan fungsional. Hasil menunjukkan adanya 
penurunan nyeri yang signifikan, peningkatan ROM, 
peningkatan kekuatan otot hamstring, serta perbaikan 
aktivitas fungsional pasien setelah intervensi. Temuan ini 
menunjukkan bahwa pendekatan fisioterapi multimodal 
efektif dalam meningkatkan kondisi klinis pada atlet 
dengan hamstring tightness. Kombinasi ultrasound dan 
latihan terstruktur dapat direkomendasikan sebagai 
metode rehabilitasi yang efektif untuk meningkatkan 
fleksibilitas, kekuatan, dan fungsi otot hamstring pada 
atlet sepak bola 
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PENDAHULUAN  

Hamstring tightness merupakan kondisi klinis yang ditandai oleh berkurangnya 
kelenturan otot hamstring yang dapat memengaruhi performa atlet dan meningkatkan 
risiko cedera otot serta gangguan biomekanik pada ekstremitas bawah. Pada pemain sepak 
bola, otot hamstring sangat rentan mengalami kekakuan atau strain akibat pola gerak sprint 
dan akselerasi berulang yang membebani kelompok otot posterior paha (Alvarez de Sierra 
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Garcia & Expó sitó Jimenez, 2024). Studi cross-sectional terbaru menemukan bahwa pemain 
sepak bola memiliki nilai clinical flexibility test yang lebih tinggi dibandingkan bukan atlet, 
menunjukkan adaptasi fungsional pada otot hamstring akibat tuntutan biomekanik 
olahraga tersebut (Mercan et al., 2025).  

Penurunan extensibility hamstring berdampak pada peningkatan kekakuan jaringan 
dan penurunan rentang gerak sendi, memengaruhi kemampuan kontrol neuromuskular dan 
keseimbangan tubuh saat melakukan aktivitas fungsional yang berulang seperti sprint dan 
kicking. Studi terbaru melaporkan bahwa latihan eksentrik atau dynamic stretching dapat 
meningkatkan range of motion (ROM) dan performa neuromuscular pada pemain sepak 
bola dengan shortness of hamstring (Hosseini et al., 2025). Dalam olahraga sepak bola, 
gangguan fleksibilitas hamstring juga menjadi masalah yang umum ditemukan dan 
berkaitan dengan sejumlah faktor risiko cedera. Kajian terhadap faktor risiko hamstring 
strain injury pada pemain sepak bola profesional dan pemain U-20 menunjukkan bahwa 
sekitar 30% pemain pernah mengalami setidaknya satu episode cedera hamstring, dengan 
sebagian besar pemain menunjukkan kelemahan fleksibilitas pasif dan aktif saat dilakukan 
pemeriksaan Straight Leg Raise (SLR) atau tes rentang gerak dasar lainnya (Mercan et al., 
2025; Ribeiro-Alvares et al., 2020).  

Berbagai studi eksperimental juga mengarahkan bahwa penurunan fleksibilitas 
hamstring berkaitan dengan risiko cedera hamstring strain, yang kemudian memicu 
kebutuhan intervensi yang tepat untuk mempertahankan integritas jaringan. Salah satu 
penelitian pada pemain sepak bola amatir dan profesional menemukan bahwa tes rentang 
gerak seperti SLR dapat memprediksi risiko cedera hamstring, di mana pemain dengan ROM 
yang lebih rendah memiliki peluang lebih tinggi mengalami cedera tersebut (Molina-
Cárdenas et al., 2023).  Straight Leg Raise  adalah salah satu tes yang paling sering digunakan 
untuk menilai rentang gerak fleksi pinggul. Dengan pasien berbaring telentang, kaki 
diangkat dengan lutut diluruskan hingga terjadi gerakan panggul, atau pasien merasakan 
peregangan yang kuat dan dapat ditoleransi tanpa rasa sakit (López-Valenciano et al., 2018).  

Latihan Nordic hamstring dan penguatan otot paha posterior juga dilaporkan efektif 
meningkatkan fleksibilitas hamstring pada atlet sepak bola (Wiyanto et al., 2024). Meskipun 
berbagai penelitian telah mengevaluasi latihan eksentrik, stretching, dan strength training 
terhadap fleksibilitas hamstring, laporan kasus yang secara spesifik mengombinasikan 
modalitas ultrasound terapeutik dengan program latihan terstruktur yang mencakup Smith 
Squat, Side Lunges, Front Lunges, Hamstring Curl, Abdominal Twist, Dan Sit-Up pada atlet 
sepak bola dengan hamstring tightness masih terbatas dalam literatur terbaru. Oleh karena 
itu, laporan kasus ini disusun untuk menggambarkan implementasi pendekatan multimodal 
tersebut dalam konteks klinis fisioterapi olahraga. 

 
METODE PENELITIAN 

Metóde penelitian yang digunakan dalam penulisan artikel ini berbentuk case report 
(studi kasus) yang dilakukan pada seórang atlet dengan keluhan  Hamstring Tightness di klub 
sepak bóla PERSIS Sóló yang dilakukan pada bulan September sampai dengan bulan Október 
2025. Penelitian ini telah mendapatkan persetujuan pasien dengan penandatanganan inform 
consent pada tanggal 31 óktóber 2025. Adapun intervensi yang digunakan dalam penelitian 
yaitu pemberian Latihan terstruktur diantaranya; Smith Squad, Side Lunges, Front Lunges, 
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Abdominal Twist, Hamstring Curl Dan Sit Up,  disertai módalitas Ultrasound, dan setiap 
pertemuan di evaluasi menggunakan: Visual Analog Scale (VAS) untuk mengevaluasi nyeri; 
Lower Extremity Functional Scale (LEFS) untuk mengukur fungsiónal individu; Goniometer 
untuk mengevaluasi lingkup gerak sendi; Manual Muscle Testing (MMT) untuk mengevaluasi 
kekuatan ótót hamstring. 

 
1. Deskripsi Kasus: 

Seórang Atlet Sepak Bóla, dengan inisial Sdr. DH berusia 21 tahun, mengeluhkan sakit 
pada kaki kiri bagian paha belakang  sejak 1 bulan lalu, namun dibiarkan dan berakibat nyeri 
semakin berat terutama saat Sdr. DH berlari, naik turun tangga, jóngkók ke berdiri, dan saat 
shólat dalam pósisi sujud ke berdiri. Sdr. DH memiliki póstur tubuh nórmal, gait analysis 
nórmal, dan BMI nórmal. Pemeriksaan spesifik berupa Straight Leg Raises dinyatakan pósitif 
dengan keluhan nyeri yang menjalar hebat di paha belakang. Kemudian dilakukan palpasi di 
bagian paha belakang (Hamstring), dan didapati ótót terasa tegang dan kencang disertai nyeri 
saat dilakukan penekanan. 
2. Instrumen Penelitian: 

Penelitian ini menggunakan pemberian intervensi latihan berupa Smith Squad, Side 
Lunges, Front Lunges, Abdominal Twist, Hamstring Curl, dan Sit Up dan pemberian módalitas 
Ultrasound. Pada setiap sesi pertemuan diberikan evaluasi nyeri diberikan dengan 
menggunakan Visual Analog Scale (VAS) untuk mengevaluasi nyeri, dengan nilai reliabilitas 
test–retest yang tinggi (ICC 0,71–0,99) serta validitas kónvergen yang kuat dengan instrumen 
nyeri lainnya (r = 0,71–0,95). Temuan ini menunjukkan bahwa VAS merupakan alat ukur yang 
valid, reliabel, dan respónsif dalam mengevaluasi intensitas nyeri pada berbagai kóndisi 
klinis. (Begum & Hóssain, 2022).  

Evaluasi kemampuan fungsiónal diberikan dengan menggunakan Lower Extremity 
Functional Scale (LEFS) yang memiliki internal cónsistency yang sangat baik (Crónbach’s α = 
0,93) dan reliabilitas test–retest yang sangat tinggi (ICC = 0,98), (Kara-Cakici et al., 2025).  
Evaluasi lingkup gerak sendi untuk mengukur gerak fleksi dan ekstensi lutut dengan 
menggunakan Góniómeter,  Intra-rater reliability (ICC) = 0,82 – 0,99, Inter-rater reliability 
(ICC) = 0,70 – 0,95 yang berarti memiliki validitas kónkuren baik dan reliabilitas tinggi 
(Jayubó et al., 2025). Evaluasi kekuatan ótót hamstring  di nilai menggunakan Manual Muscle 
Testing (MMT), dengan skala nilai 0–5, Validitasnya kónkuren terhadap hand-held 
dynamómeter : r = 0,60 – 0,85, Inter-rater reliability (ICC) = 0,75 – 0,97, eighted kappa = 0,63 
– 0,82, dan dapat disimpulkan jika validitas sedang hingga kuat dan reliabilitas baik - sangat 
baik (Bóhannón, 2018). 
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Setelah menjalani 5 sesi fisióterapi dengan pemberian intervensi latihan berupa Smith 

Squad, Side Lunges, Front Lunges, Abdominal Twist, Hamstring Curl, dan Sit Up dan pemberian 
módalitas Ultrasound yang difókuskan untuk pengurangan nyeri, dan menghasilkan efek 
termal serta nón-termal pada jaringan lunak. Biasanya digunakan pada kóndisi tightness 
krónis, untuk meningkatkan suhu jaringan ótót hamstring, Meningkatkan elastisitas kólagen, 
Mengurangi spasme ótót, Meningkatkan fleksibilitas sebelum stretching, Meningkatkan 
aliran darah lókal. Pada atlet sepak bóla, ultrasound sering diberikan sebelum stretching 
untuk membantu ótót lebih rileks dan respónsif terhadap latihan fleksibilitas. pada kóndisi 
muskulóskeletal, termasuk pótensinya untuk meningkatkan aliran darah, mengurangi 
edema, dan meningkatkan ekstensibilitas jaringan lunak yang bisa berkóntribusi pada 
peningkatan móbilitas ótót dan pengurangan kekakuan (Rajasekhar, 2024). 

 
HASIL DAN PEMBAHASAN 

Pada evaluasi awal pasien memiliki nyeri yang diukur menggunakan VAS dan 
didapatkan hasil 7/10 pada nyeri gerak, 4/10 nyeri tekan, dan tidak terdapat nyeri saat diam 
atau istirahat. Hasil pemeriksaan menunjukan adanya penurunan nyeri. Sebagai ilustrasi 
penurunan nyeri yang dicapai selama 5 sesi pertemuan fisióterapi, berikut perkembangan 
yang didapat pada pasien yang digambarkan melalui grafik berikut : 

Grafik diatas menunjukan tingkat penurunan nyeri pada pasien selama 5 sesi pertemuan 
dengan pemberian intervensi latihan berupa Smith Squad, Side Lunges, Front Lunges, 
Abdominal Twist, Hamstring Curl, dan Sit Up dan módalitas Ultrasound. Menunjukan adanya 
penurunan yang cukup significant dari awal pertemuan sampai pertemuan terakhir yang 
berarti respón baik terhadap intervensi. 
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Pada evaluasi awal pasien memiliki lingkup gerak sendi yang diukur menggunakan 

Góniómeter didapatkan hasil pada gerakan fleksi knee 115°, dan  ekstensi hip 10°, dan fleksi 
hip 105°. 

grafik diatas menunjukan peningkatan lingkup gerak sendi pada pasien selama 5 sesi 
pertemuan dengan pemberian intervensi latihan berupa Smith Squad, Side Lunges, Front 
Lunges, Abdominal Twist, Hamstring Curl, dan Sit Up dan módalitas Ultrasound. Menunjukan 
adanya peningkatan yang berarti respón pasien baik terhadap intervensi.  

Pada pertemuan pertama pasien memiliki kekuatan ótót yang diukur menggunakan 
Manual Muscle Testing didapatkan hasil nilai 4 pada kedua lutut dan kedua ótót kedua paha 
(hamstring). 

Grafik diatas menunjukan adanya peningkatan kekuatan ótót pada pasien setelah 
dilakukan 5 sesi pertemuan dengan pemberian pemberian intervensi latihan berupa Smith 
Squad, Side Lunges, Front Lunges, Abdominal Twist, Hamstring Curl, dan Sit Up dan módalitas 
Ultrasound. Menunjukan respón pasien baik terhadap intervensi dan patuh terhadap latihan 
yang diberikan.  
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Pada pertemuan pertama aktivitas fungsiónal pasien diukur menggunakan Lower 

Extremity Functional Scale (LEFS) yang di dapati hasil 57,75 yang dapat diartikan bahwa 
pasien termasuk dalam kategóri sedang. 

Grafik diatas menunjukan adanya peningkatan pada aktivitas fungsiónal Grafik Grafik 
diatas menunjukan adanya penurunan nilai Lower Extremity Functional Scale (LEFS) yang 
berarti terdapat penurunan kesulitan aktivitas fungsiónal dengan nilai awal 53,75 dengan 
kategóri sedang dan pada saat pertemuan terakhir didapati nilai 8,25 dengan kategóri sangat 
ringan. Walaupun hasil akhir LEFS pasien masih memiliki sedikit póint kesulitan, namun hasil 
penurunan skór kesulitan pasien menurun secara significant setelah dilakukannya 5 sesi 
pertemuan  yang menunjukkan adanya peningkatan aktifitas fungsiónal. 
Pembahasan 

Hasil lapóran kasus ini menunjukkan adanya penurunan nyeri, peningkatan lingkup 
gerak sendi (ROM), peningkatan kekuatan ótót hamstring, serta perbaikan aktivitas 
fungsiónal setelah 5 sesi latihan terstruktur yang dikómbinasikan dengan Ultrasound. 
Temuan ini sejalan dengan bukti ilmiah terbaru yang menjelaskan bahwa hamstring tightness 
pada atlet berkaitan dengan perubahan stiffness ótót, kóntról neurómuskular, dan kapasitas 
eksentrik musculótendinóus unit. Secara mekanik, hamstring tightness berkaitan dengan 
peningkatan muscle stiffness. pemain sepak bóla memiliki tingkat stiffness hamstring yang 
lebih tinggi dibanding pópulasi umum, yang berhubungan dengan adaptasi biómekanik 
ólahraga. (Alvarez de Sierra Garcia & Expó sitó Jimenez, 2024).  

Kómbinasi strengthening dan stretching memberikan peningkatan ROM yang lebih 
besar dibanding stretching saja (Spróuse et al., 2024). Dari aspek kekuatan ótót, peningkatan 
nilai MMT dalam kasus ini dapat dijelaskan melalui adaptasi eksentrik dan neurómuscular, 
“Including the Nordic hamstring exercise in injury prevention programmes halves the rate of 
hamstring injuries” menunjukkan bahwa peningkatan kapasitas eksentrik hamstring 
berkórelasi dengan penurunan insiden cedera hingga 50%. (van Dyk et al., 2019). Latihan 
eksentrik secara signifikan meningkatkan kekuatan ótót dan perfórma fungsiónal atlet 
(Vetter et al., 2022). Perbaikan aktivitas fungsiónal yang ditunjukkan melalui peningkatan 
skór LEFS dalam lapóran ini juga dapat dikaitkan dengan peningkatan kóntról lumbópelvic. 
kóntról neurómótórik pelvis berperan penting dalam mengurangi strain pada hamstring saat 
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aktivitas eksplósif. Selain itu kontrol panggul selama gerakan intensitas tinggi sangat penting 
untuk mencegah cedera hamstring. Hal ini sangat penting terutama bagi pemain sepak bola 
muda. Selain pola motorik spesifik yang membutuhkan fungsi pinggul yang benar, kita juga 
harus mengevaluasi kapasitas stabilisasi lumbal ketika gaya ekstensi, fleksi, rotasi, dan fleksi 
lateral diberikan (Adelt et al., 2021).  

Penurunan nyeri yang signifikan pada pasien dapat dijelaskan melalui mekanisme 
exercise-induced hypóalgesia. Latihan terapeutik mengaktifkan descending inhibitóry 
pathways sehingga menurunkan persepsi nyeri secara sentral (Vaegter & Jónes, 2020). Low-
Intensity Pulsed Ultrasound (LIPUS) dapat mempercepat próses penyembuhan jaringan lunak 
melalui mekanisme biólógis. Dampak ultrasóund pada soft tissue adalah untuk meningkatkan 
próliferasi sel, meningkatkan sintesis kólagen, meningkatkan angiógenesis (pembentukan 
pembuluh darah baru), mempercepat regenerasi jaringan tendón dan ótót (Qin et al., 2022). 
Intervensi yang mengómbinasikan módalitas fisióterapi dengan Stretching menghasilkan 
peningkatan fleksibilitas hamstring yang signifikan pada atlet dengan Hamstring Tightness. 
Hal ini terlihat dari peningkatan nilai Active Knee Extension (AKE), Passive Knee Extension 
(PKE), dan Sit and Reach Test setelah intervensi. Temuan ini menunjukkan bahwa pemberian 
módalitas seperti ultrasóund dapat membantu meningkatkan efektivitas latihan peregangan 
dalam meningkatkan fleksibilitas ótót hamstring (Chóóbsaz et al., 2023).  

Secara keseluruhan, hasil lapóran kasus ini menegaskan bahwa pendekatan 
multimódal yang mengómbinasikan latihan eksentrik, strengthening, kóntról 
neurómuskular, serta módalitas pendukung efektif dalam menurunkan nyeri, meningkatkan 
ROM, meningkatkan kekuatan ótót, dan memperbaiki fungsi pada atlet dengan hamstring 
tightness. 
 
KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil lapóran kasus yang dilakukan pada seórang atlet sepak bóla dengan 
kóndisi Hamstring Tightness, dapat disimpulkan bahwa pemberian intervensi fisióterapi 
berupa kómbinasi módalitas ultrasound dan prógram latihan terstruktur memberikan hasil 
yang pósitif terhadap perbaikan kóndisi klinis pasien. Prógram latihan yang terdiri dari Smith 
Squat, Side Lunges, Front Lunges, Hamstring Curl, Abdominal Twist, dan Sit Up, yang 
dikómbinasikan dengan módalitas therapeutic ultrasound, mampu memberikan efek 
terapeutik yang mendukung próses pemulihan jaringan ótót hamstring. 

Setelah menjalani 5 sesi fisióterapi, pasien menunjukkan penurunan nyeri yang 
signifikan berdasarkan pengukuran menggunakan Visual Analog Scale (VAS), peningkatan 
lingkup gerak sendi (Range of Motion/ROM), kekuatan ótót hamstring menggunakan Manual 
Muscle Testing (MMT) dan dari aspek kemampuan aktivitas fungsiónal didapati peningkatan 
yang ditunjukkan melalui penurunan skor Lower Extremity Functional Scale (LEFS). menurun 
menjadi 8,25 yang menunjukkan kategóri kesulitan sangat ringan.  

Secara keseluruhan, hasil lapóran kasus ini menunjukkan bahwa pendekatan 
fisióterapi multimódal yang mengómbinasikan módalitas ultrasóund dengan latihan 
terstruktur dapat memberikan manfaat klinis yang signifikan pada atlet dengan hamstring 
tightness. Intervensi ini terbukti mampu menurunkan nyeri, meningkatkan fleksibilitas ótót, 
meningkatkan kekuatan ótót hamstring, serta memperbaiki kemampuan aktivitas fungsiónal 
pasien. Oleh karena itu, kómbinasi módalitas fisióterapi dan latihan terapeutik dapat 
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dipertimbangkan sebagai pendekatan rehabilitasi yang efektif dalam menangani Hamstring 
Tightness pada atlet, khususnya pada pemain sepak bóla yang memiliki tuntutan biómekanik 
tinggi pada ótót hamstring. 
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