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Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh
akut trigger point therapy terhadap peningkatan
fleksibilitas otot hamstring pada mahasiswa UKM
Unnes Scholarship Community Universitas Negeri
Semarang. Mengingat pentingnya fleksibilitas otot
hamstring untuk menunjang aktivitas sehari-hari pada
mahasiswa. Dikarenakan prevalensi menunjukan
pemendekan otot hamstring mencapai 80% pada
mahasiswa. Hal ini dapat dipengaruhi oleh gaya hidup
saat ini, termasuk kurangnya aktivitas fisik.
Penelitian ini menggunakan jenis penelitian kuantitatif
dengan metode eksperimen menggunakan Quasi
Eksperiment Design dan menggunakan One-Group
Pretest-Posttest Design. Jumlah populasi dalam
penelitian ini sebanyak 40 orang dan sampel yang
diambil menggunakan purposive sampling sebanyak 30
orang. Alat pengambilan data fleksibilitas diukur
menggunakan sit and reach test. Intervensi yang
diberikan berupa trigger point therapy pada otot
hamstring dengan 1 kali sesi 10 menit pemberian
treatment  perorang.  Analisis data  dilakukan
menggunakan uji paired sample t-test untuk
membandingkan nilai fleksibilitas otot hamstring
sebelum dan sesudah intervensi. Hasil penelitian
menunjukan bahwa penerapan trigger point therapy
dapat meningkatkan fleksibilitas otot hamstring secara
signifikan. Adapun nilai signifikansinya adalah p=0,000
atau p<0,05. Hasil dalam penelitian ini membuktikan
bahwa terdapat peningkatan fleksibilitas otot hamstring
yang mungkin meningkatkan kenyamanan dalam
beraktivitas dan mengurangi faktor risiko cedera.
Berdasarkan temuan tersebut, dapat disimpulkan bahwa
pemberian trigger point therapy secara efektif mampu
meningkatkan fleksibilitas otot hamstring pada
mahasiswa UKM Unnes Scholarship Community
Universitas Negeri Semarang. Implikasi dari penelitian
ini adalah bahwa trigger point therapy dapat
dipertimbangkan sebagai salah satu metode untuk
menjaga fleksibilitas otot hamstring.
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Intervention, Inclusive Education, This study aims to determine the acute effect of trigger
Children With Special Needs, point therapy on improving hamstring muscle flexibility
in students of the UKM Unnes Scholarship Community
at Semarang State University. Given the importance of
hamstring muscle flexibility in supporting daily
activities among students. This is because the
prevalence of hamstring muscle shortening reaches 80%
among students. This may be influenced by current
lifestyles, including a lack of physical activity.This
study used quantitative research with an experimental
method using Quasi-Experimental Design and a One-
Group Pretest-Posttest Design. The population size in
this study was 40 people, and the sample size was 30
people, selected using purposive sampling. Flexibility
was measured using the sit and reach test. The
intervention provided was trigger point therapy on the
hamstring muscles, with one 10-minute treatment
session per person. Data analysis was performed using a
paired sample t-test to compare hamstring muscle
flexibility values before and after the intervention.The
results of the study show that the application of trigger
point therapy can significantly improve hamstring
muscle flexibility. The significance value is p=0.000 or
p<0.05. The results of this study prove that there is an
increase in hamstring muscle flexibility, which may
improve comfort during activities and reduce the risk
factors for injury. Based on these findings, it can be
concluded that trigger point therapy is effective in
improving hamstring flexibility in students of the UKM
Unnes Scholarship Community at Semarang State
University. The implication of this study is that trigger
point therapy can be considered as one method for
maintaining hamstring flexibility.

Primary School.

PENDAHULUAN

Kemampuan otot atau jaringan untuk mencapai rentang gerakan maksimum sendi
tanpa menyebabkan rasa sakit atau ketidaknyamanan ini memiliki peran penting dalam
menjaga kesehatan fisik, terutama pada otot hamstring (DT et al., 2024). Fleksibilitas
yang optimal tidak hanya membantu mencegah cedera dengan meningkatkan kekuatan
dan rentang gerak tubuh, tetapi juga mendukung postur yang baik, mengurangi
ketegangan otot, dan meningkatkan kinerja fisik dalam berbagai aktivitas sehari-hari
dan olahraga (Djohan Aras, 2017).

Pentingnya fleksibilitas otot hamstring juga terkait erat dengan pencegahan
cedera. Otot hamstring yang tidak cukup fleksibel atau mengalami pemendekan
memiliki risiko lebih besar untuk mengalami kerusakan, terutama saat terjadi gerakan
ekstensi lutut atau peregangan yang kuat (DT et al., 2024).

Saat ini, kesadaran akan pentingnya bergerak dan berolahraga cenderung semakin
rendah di kalangan remaja, termasuk mahasiswa, dengan berbagai tuntutan aktivitas
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seperti belajar. Aktivitas yang cenderung statis dan kebiasaan duduk dalam waktu lama
dapat menyebabkan kekakuan pada otot hamstring (Shah et al., 2019).

Terdapat temuan bahwa prevalensi penurunan fleksibilitas otot hamstring cukup
tinggi, terutama pada remaja dewasa. Penelitian menunjukkan bahwa tidak sedikit
remaja mengalami penurunan fleksibilitas hamstring. Bahkan, prevalensi pemendekan
otot hamstring mencapai 80% pada mahasiswa. Hal ini dapat dipengaruhi oleh gaya
hidup saat ini, termasuk kurangnya aktivitas fisik (Ferdian et al., 2016).

Penelitian Khaniska (2019) menunjukkan bahwa 83,4% dari 169 partisipan
mengalami kekakuan otot hamstring, yang mayoritas disebabkan oleh kebiasaan duduk
lebih dari 4 jam per hari. Prevalensi ini hampir setara antara pelajar/mahasiswa (82%)
dan pegawai kantor (85%), yang sama-sama cenderung menjalani gaya hidup sedentari.
(Kanishka et al., 2020).

Penelitian di wilayah Ambokembang menunjukkan bahwa 75% remaja berusia
21-23 tahun. Dari 32 partisipan, 68,8% (22 orang) adalah laki-laki dan 31,1% (10
orang) perempuan. Hasil tes Sit and Reach menunjukkan 68,75% memiliki fleksibilitas
kategori cukup dan 31,25% kategori baik. Rata-rata Indeks Massa Tubuh (IMT)
partisipan adalah 21,47, termasuk dalam kategori normal. (DT et al., 2024).

Gaya hidup sedentari, postur tubuh buruk, usia, dan Indeks Massa Tubuh (IMT)
turut berkontribusi terhadap penurunan fleksibilitas otot hamstring. Kondisi ini dapat
memicu kompensasi otot lain, meningkatkan beban kerja, mengganggu fungsi gerak
normal, dan meningkatkan risiko cedera. (DT et al., 2024). Dan menurut penelitian yang
lain, seseorang akan mencapai kelentukan maksimal pada usia 15-16 tahun dan setelah
itu akan cenderung menurun (Wijaya et al., 2024).

Kekakuan atau ketegangan otot hamstring dapat membatasi pergerakan sendi,
menimbulkan ketidaknyamanan pada paha belakang, serta berisiko menyebabkan
gangguan postur dan pola berjalan dalam jangka panjang. Penurunan fleksibilitas
hamstring pada remaja atau mahasiswa yang rentan terhadap masalah ini juga dapat
meningkatkan risiko cedera saat beraktivitas. (Wan et al., 2017)

Penanganan kekakuan otot untuk meningkatkan fleksibilitas dapat menggunakan
beberapa metode seperti stretching statis, yang mana memberikan pengaruh terhadap
fleksibilitas otot dan lingkup gerak sendi (Kusworo et al., 2018). Massage secara umum
melibatkan manipulasi tangan untuk merelaksasi otot, meningkatkan fleksibilitas,
mengurangi nyeri, dan meningkatkan sirkulasi darah (Fajri & Sugiarto, 2024). Salah
satu pendekatan yang mendapat perhatian adalah penanganan pada trigger point, yaitu
titik nyeri aktif dalam otot yang dapat mengganggu fleksibilitas dan rentang gerak.
Walaupun biasanya digunakan untuk mengatasi nyeri, beberapa studi menunjukkan
bahwa terapi trigger point juga efektif dalam meningkatkan fleksibilitas otot.

Trigger point therapy adalah teknik pijat manual yang bertujuan untuk
meregangkan fasia, mengurangi adhesi jaringan, serta memperbaiki struktur jaringan
lunak guna meredakan nyeri dan mengembalikan fungsi gerakan secara normal (Putri et
al. 2020).

Menurut Husnayati et al. (2021), myofascial trigger point release, yang dikenal
sebagai terapi titik pemicu (trigger point therapy), berfokus pada titik myofascial trigger
point (MTrP) atau trigger point (TrP) yang terdapat pada otot dan fasia. Trigger points
merupakan  suatu titik hiperiritabel berlokasi di struktur otot atau fascia yang
menegang, jika ditekan dapat menyebabkan nyeri lokal atau menjalar (Atmadja, 2016).
Myofascial trigger point terletak pada area otot yang tegang dan dapat menyebabkan
rasa nyeri.
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Titik trigger (triger point) juga telah diidentifikasi sebagai metode yang potensial
untuk meningkatkan fleksibilitas otot hamstring. Beberapa penelitian menyatakan
massage ini merupakan teknik sederhana, mudah diberikan, tidak mengancam,
tidak invasif, dan efektif biaya dan biasa digunakan oleh terapis massage termasuk
terapi titik pemicu, pelepasan myofascial, gesekan transversal dalam yang digunakan
pada penderita stroke untuk mengelola masalah nyeri pada bahu, ketegangan otot, dan
kecemasan (Nurdinah et al., 2017). Dengan melakukan massage pada trigger point
tentunya akan lebih efektif karena tidak membutuhkan yang lama dalam proses
terapinya.

Penelitian di Klinik Blossom Magelang menunjukkan bahwa trigger point therapy
efektif mengurangi nyeri dan ketidaknyamanan, selain itu juga untuk meningkatkan
fleksibilitas dan mobilitas otot serta jaringan ikat. (Endaryanto et al., 2024).

Berdasarkan  penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa massage efektif
meningkatkan fleksibilitas ekstremitas bawah secara signifikan. (Fajri & Sugiarto,
2024). Hasil penelitian lain juga membuktikan bahwa terdapat hasil yang signifikan
terhadap pengaruh massage pada fleksibilitas (Ripai & Graha, 2019). Serta hasil
penelitian menurut (Rahmatika & Sifag, 2024), menunjukkan bahwa kelompok
eksperimen yang menerima massage mengalami peningkatan fleksibilitas rata-rata
sebesar 13,3% lebih tinggi dibandingkan dengan kelompok kontrol yang hanya 7,3%.

Beberapa penelitian telah membuktikan manfaat terapi massage dalam
meningkatkan fleksibilitas dan mengurangi ketegangan otot. Namun, kebaruan
penelitian ini terletak pada penggunaan dua teknik massage saja (effleurage dan
friction), fokus pada trigger point otot hamstring, serta durasi terapi yang singkat, yaitu
satu kali sesi. Penelitian ini secara khusus mengevaluasi efek akut trigger point therapy
terhadap peningkatan fleksibilitas hamstring, yang membedakannya dari studi
sebelumnya.

METODE PENELITIAN
Jenis penelitian ini menggunakan metode kuantitatif. Desain penelitian yang digunakan

yaitu, Quasi Eksperiment dengan menggunakan one-group pretest-postest design. Menggunakan
metode penelitian ekperimen karena ingin mengetahui hasil dari sebuah perlakuan dan dengan
harapan hasil perlakuan dapat diketahui lebih akurat karena dapat membandingkan hasil
sebelum diberikan perlakuan dengan setelah diberikan perlakuan. Rencana penelitiannya
sebagai berikut:

Pretest treatment Posttest
01 - X = (2

Keterangan:
O1 = Pretest mengukur nilai fleksibilitas otot hamstring dengan menggunakan sit and reach test
X = Perlakuan trigger point therapy pada otot hamstring
02 = Posttest mengukur nilai fleksibilitas otot hamstring dengan menggunakan sit and reach
test
Dalam penelitian ini diawali dengan pengukuran tingkat fleksibilitas otot hamstring
menggunakan alat ukur sit and reach test untuk mengetahui seberapa fleksibel otot hamstring
pada pertemuan pertama. Kemudian dilakukan perlakuan massage effleurage dan friction pada
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otot hamstring hanya satu kali, dan setelahnya dilakukan kembali pengukuran sit and reach test
untuk mengetahui hasil dari perlakuan tersebut.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil Penelitian
Karakteristik Data Sampel

Penelitian ini melibatkan sebanyak 30 responden yang merupakan mahasiswa aktif
dari Unit Kegiatan Mahasiswa (UKM) Unnes Scholarship Community. Penelitian ini
sudah memiliki surat kelayakan etik dengan nomor 089/KEPK/FK/KLE/2025 dari
Universitas Negeri Semarang sebagai prasyarat etik penelitian. Karakteristik subjek yang
dikaji meliputi jenis kelamin, usia, tinggi badan, berat badan, dan program studi serta
tingkat fleksibilitas otot hamstring sebelum dan sesudah dilakukan Trigger Point Therapy.

Tabel 1. Rata-rata Karakteristik Sampel

Variabel .
Rata-rata SD Min Maks
n=30
Usia (tahun) 20,26 1,25 18,0 22,0
Berat Badan (kg) 60,56 15,44 45,0 127,0
Tinggi Badan (cm) 164,43 6,24 150,0 175,0
IMT (kg/m?) 22,24 4,57 18,0 42,4

Berdasarkan tabel karakteristik data sampel di atas, rata-rata usia sampel dalam
penelitian yaitu 20,26 tahun, dan nilai standar deviasi sebesar 1,25 dengan usia paling
rendah 18 tahun dan paling tinggi 22 tahun. Untuk rata-rata berat badan sampel yaitu
60,56 kg, dan nilai standar deviasinya 15,44 dengan nilai minimal 45 dan nilai maksimal
127 kg. Kemudian rata-rata tinggi badan sampel yaitu 164,43 cm dan nilai standar
deviasinya sebesar 6,24 dengan nilai minimal 150 dan nilai maksimal 175 cm. Dan rata-
rata nilai IMT sampel yaitu sebesar 22,24 dan nilai standar deviasinya sebesar 4,57
dengan nilai minimal 18 dan nilai maksimal 42,4 kg/m2.

Data Pengukuran Fleksibilitas
1. Deskripsi Fleksibilitas Otot Hamstring Mahasiswa UKM Unnes Scholarship
Community
Tabel 2. Deskripsi Fleksibilitas Otot Hamstring Mahasiswa UKM Unnes
Scholarship Community

Variabel Rata-rata SD Min Maks
n=30
Fleksibilitas (cm):
Pretest 25,56 5,32 16 37
Posttest 28,70 5,54 19 37

Berdasarkan tabel di atas, nilai minimum pretest fleksibilitas otot hamstring laki-laki
adalah 16 cm dan nilai maksimalnya adalah 34 cm. Dengan nilai rata-rata 25.05. Untuk
nilai minimum posttest adalah 19 cm dan nilai maksimalnya 37 cm dengan nilai rata-rata
27,77. Sedangkan untuk perempuan nilai minimum pretest fleksibilitas otot hamstring
adalah 19 cm dan nilai maksimalnya adalah 37 cm. Dengan nilai rata-rata 26,33. Untuk
nilai minimum posttest adalah 23 cm dan nilai maksimalnya 36 cm dengan nilai rata-rata
30,08.
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2. Data Pretest
Pengukuran awal (pretest) fleksibilitas otot hamstring dilakukan sebelum pemberian
intervensi terapi. Pengukuran menggunakan metode Sit and Reach Test, yang dinyatakan
dalam satuan sentimeter (cm). Data pretest diperoleh dari 30 sampel penelitian.
Tabel 3. Deskripsi Hasil Fleksibilitas Pretest

Kategori Skor Laki-laki Perempuan
Laki-laki Perempuan n % n %
Sedang 35-38 37-40 0 0 1 8,3
Kurang 30-34 32-36 5 27,8 0 0
Kurang Sekali <29 <31 13 72,2 11 91,7

Pada kelompok laki-laki, tidak terdapat responden yang masuk dalam kategori Baik
Sekali, Baik, maupun Sedang. Sebanyak 5 orang (27,8%) tergolong dalam kategori
Kurang, sedangkan mayoritas yaitu 13 orang (72,2%) berada pada kategori Kurang
Sekali. Hasil ini menunjukkan bahwa sebagian besar responden laki-laki memiliki tingkat
fleksibilitas otot hamstring yang rendah sebelum intervensi dilakukan.

Sementara itu, pada kelompok perempuan, tidak ada yang berada dalam kategori
Baik Sekali maupun Baik. Hanya 1 responden perempuan yang masuk dalam kategori
Sedang, sedangkan 11 responden perempuan (91,7%) berada dalam kategori Kurang
Sekali. Ini menunjukkan bahwa fleksibilitas otot hamstring pada kelompok perempuan
juga tergolong rendah secara umum, meskipun masih terdapat 1 responden yang memiliki
tingkat fleksibilitas sedang.

3. Data Posttest

Pengukuran akhir (posttest) fleksibilitas otot hamstring dilakukan setelah pemberian
intervensi terapi. Pengukuran menggunakan metode Sit and Reach Test, yang dinyatakan
dalam satuan sentimeter (cm). Data posttest diperoleh dari 30 sampel penelitian.

Tabel 4. Deskripsi Hasil Fleksibilitas Posttest

Kategori Skor Laki-laki Perempuan
Laki-laki  Perempuan n % n %
Sedang 35-38 37-40 2 11,1 0 0
Kurang 30-34 32-36 5 27,8 4 33,3
Kurang Sekali <29 <31 11 61,1 8 66,7

Pada kelompok laki-laki, tidak terdapat responden yang mencapai kategori Baik
Sekali atau Baik. Sebanyak 2 orang (11,1%) termasuk dalam kategori Sedang, 5 orang
(27,8%) dalam kategori Kurang, dan mayoritas yaitu 11 orang (61,1%) masih berada
dalam kategori Kurang Sekali. Dibandingkan dengan hasil pretest, terdapat sedikit
pergeseran ke kategori yang lebih baik meskipun sebagian besar tetap dalam kategori
rendah.

Sementara itu, pada kelompok perempuan, juga tidak ditemukan responden yang
masuk kategori Baik Sekali maupun Baik. Sebanyak 4 orang (33,3%) berada dalam
kategori Kurang, dan 8 orang (66,7%) berada dalam kategori Kurang Sekali. Meskipun
belum ada yang mencapai kategori optimal, terjadi sedikit peningkatan dibandingkan saat
pretest, di mana sebelumnya hampir seluruh responden perempuan berada di kategori
Kurang Sekali.

Uji Prasyarat Analisis
1. Uji Normalitas

Uji normalitas dilakukan untuk mengetahui apakah data hasil pengukuran
fleksibilitas otot hamstring sebelum (pretest) dan sesudah (posttest) perlakuan
berdistribusi normal. Uji ini penting untuk menentukan jenis uji statistik yang sesuai
dalam analisis data. Dalam penelitian ini, uji normalitas dilakukan menggunakan metode
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Shapiro-Wilk, karena jumlah subjek penelitian kurang dari 50 orang. Nilai signifikan
dianggap normal jika nilai lebih dari 0,05 (p>0,05), dan tidak normal jika nilai
signifikansinya kurang dari 0,05 (p<0,05). Berikut ini hasil dari uji normalitas
menggunakan perhitungan uji Shapiro Wiilk dengan software SPSS versi 25:

Tabel 5. Hasil Uji Normalitas Fleksibilitas Otot Hamstring

Variabel Sig. Keterangan
Fleksibilitas Pre 0,872 Normal
Fleksibilitas Post 0,076 Normal

Berdasarkan tabel di atas, kedua nilai signifikansi lebih besar dari 0,05 (p>0,05),
sehingga dapat disimpulkan data tersebut berdistribusi normal.
Hasil Uji Paired Sample t-Test Pengaruh Akut Trigger Point Therapy Terhadap
Peningkatan Fleksibilitas Otot Hamstring Mahasiswa UKM Unnes Scholarship
Community
Setelah data dinyatakan berdistribusi normal berdasarkan uji Shapiro-Wilk, maka
analisis dilanjutkan menggunakan uji Paired Sample t-Test untuk mengetahui apakah
terdapat perbedaan yang signifikan antara hasil pretest dan posttest fleksibilitas otot
hamstring setelah diberikan intervensi. Berikut ini tabel hasi uji paired sampel t-test:
Tabel 6. Hasil Uji Paired Sample t-Test Pengaruh Akut Trigger Point Therapy
Terhadap Peningkatan Fleksibilitas Otot Hamstring Mahasiswa UKM Unnes
Scholarship Community

Variabel Rata-rata A Peningkatan p
(cm) (%)
Pretest Fleksibilitas 25,56+5,32
Postest Fleksibilitas 28,7045,54 3 122 0,000

Berdasakan tabel data diatas hasil uji paired sample t-test menunjukkan bahwa
terdapat perbedaan yang signifikan antara nilai pretest dan posttest Sit and Reach Test.
Hal ini dibuktikan dengan nilai signifikansi (p-value) sebesar 0.000 kurang dari 0,05 (p <
0.05) dan nilai t hitung sebesar -9.361. Dari pernyataan di atas maka Ha diterima. Jadi ada
perbedaan yang signifikan antara nilai pretest dan posttest pada fleksibilitas otot
hamstring.

Pembahasan

Penelitian ini dilakukan di Gedung Unit Kegiatan Mahasiswa Pusat Universitas
Negeri Semarang pada tanggal 20 Juni 2025. Total sampel sebanyak 30 orang anggota
aktif UKM Unnes Scholarship Community Universitas Negeri Semarang hanya dengan
satu kelompok. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh trigger point therapy
terhadap fleksibilitas otot hamstring pada mahasiswa anggota UKM Unnes Scholarship
Community. Dalam hasil pengukuran pretest dan posttest anggota UKM laki-laki
semuanya mengalami kenaikan setelah diberikan trigger point therapy, sedangkan pada
anggota UKM perempuan ada satu orang yang mengalami penurunan fleksibilitas otot
hamstring.

Fleksibilitas merupakan kemampuan otot untuk melakukan gerakan secara bebas
dan nyaman dalam batas gerak maksimal yang memungkinkan. Secara umum,
fleksibilitas diartikan sebagai kemampuan individu untuk menggerakan tubuh atau
melakukan seuatu gerakan dengan jangkauan seluas mungkin tanpa menimbulkan cedera
pada sendi maupun otot di sekitarnya (Daharis, 2017). Memiliki fleksibiltas yang baik
dapat mendukung kinerja seseorang dalam beraktivitas. Selain itu, seseorang dengan
fleksibiltas yang baik memiliki risiko cedera yang lebih rendah.

Trigger point therapy merupakan metode terapi yang menerapkan tekanan ringan
dalam waktu singkat untuk memengaruhi jaringan myofascial yang kompleks. Tujuannya
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adalah untuk mengembalikan kondisi otot ke keadaan optimal, meredakan nyeri, serta
meningkatkan fungsi otot. Selain itu, terapi ini juga berperan dalam memperlancar aliran
darah setelah tekanan dilepaskan, yang membantu membuang sisa-sisa metabolisme otot,
meningkatkan pasokan oksigen, dan mendukung proses pemulihan jaringan otot secara
maksimal (Kalichman & Ben David, 2017).

Dalam metode trigger point therapy ini menggunakan dua teknik atau gerakan
manipulasi massage effleurage dan fricition. Teknik effleurage merupakan gerakan
mengusap permukaan tubuh dengan menggunakan telapak tangan secara lembut dan
menenangkan. Gerakan ini bertujuan untuk memperlancar aliran darah, mengendurkan
otot yang tegang, serta memberikan efek relaksasi secara fisik maupun mental (Veronica
& Oliana, 2022). Sedangkan friction merupakan teknik gerakan yang dapat dilakukan
dengan ibu jari dan menggunakan siku jika area yang di aplikasikan. Teknik ini bertujuan
untuk mengurai timbunan sisa-sisa pembakaran kalori pada otot, seperti kaku atau
kebekuan yang terjadi dalam jaringan ikat (Kurniawan & Kurniawan, 2021)

Hasil penelitian menunjukan bahwa penerapan trigger point therapy dapat
meningkatkan fleksibilitas otot hamstring secara signifikan. Berdasarkan hasil uji paired
sampel t-test, bahwa nilai pretest posttest menunjukan peningkatan yang signfikan secara
statistik setelah diberikan perlakuan dengan nilai (p-value) sebesar 0.000 kurang dari 0,05
(p < 0.05). Hasil ini sama dengan beberapa penelitian sebelumnya yang menunjukan
bahwa trigger point therapy dapat meningatkan fleksibilitas otot hamstring.

Hasil penelitian ini sama dengan penelitian dahulu yang dilakukan oleh (Jung et al.,
2017) menunjukan bahwa aplikasi self-MFR pada tiga area (suboksipital, hamstring, dan
plantar) secara signifikan meningkatkan fleksibilitas hamstring yang diukur dengan Sit
and Reach Test (SRT), Active Range of Motion (AROM), dan Passive Range of Motion
(PROM). Temuan ini memberikan dukungan kuat bahwa intervensi yang menargetkan
myofascial release termasuk Trigger Point Therapy memang efektif untuk meningkatkan
fleksibilitas hamstring. Studi tersebut juga mencatat peningkatan instant atau immediate
effect pada fleksibilitas hamstring setelah aplikasi Self-MFR.

Penelitian yang dilakukan oleh (Riyadi, 2018) menunjukan bahwa terapi massage
frirage (friction dan effleurage) dengan terapi latihan secara signifikan meningkatkan
ROM. Meskipun penelitian berfokus pada ankle bukan hamstring, hasil ini memperkuat
teknik friction dan effleurage dalam memulihkan atau meningkatkan fleksibilitas otot.
Sedangkan dalam studi ini tidak menggabungkan dengan terapi latihan hanya
menggunakan teknik effleurage dan friction yang berfokus pada trigger point otot
hamstring.

Penelitian terdahulu yang dilakukan oleh (Basiran, 2020) menemukan bahwa
massage efektif untuk pemulihan rasa nyeri dan meningkatkan fleksibilitas ekstremitas
bawah pada atlet bulutangkis. Meskipun dikombinasikan dengan latihan fleksibilitas,
namun hasil dari kedua penelitian ini tidak jauh berbeda dan sama-sama memberikan
perubahan terhadap fleksibilitas otot karena efek dari massage itu sendiri yaitu
merelaksasi otot dan meningkatkan fleksibilitas. Dan fleksibilitas yang baik bisa
mengurangi resiko cedera.

Dan penelitian yang dilakukan oleh (Pratama, 2021) menunjukan bahwa friction
massage dinilai efektif dalam mengurangi nyeri pada penderita myofascial trigger point
syndrome otot upper trapezius. Meskipun berfokus pada nyeri dan otot yang berbeda, ini
medukung pengaruh friction massage pada trigger point yang merupakan bagian dari
myofascial trigger point therapy. Temuan dalam penelitian ini memberikan implikasi bagi
mahasiswa yang sering kali memiliki gaya hidup sedenter atau kurang aktivitas fisik yang
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menyebabkan kekauan hamstring. Kekakuan ini dapat memicu ketidaknyamanan, nyeri
punggung bawah atau membatasi kinerja fisik dalam aktivitas sehari-hari maupun saat
berolahraga. Trigger point therapy dengan teknik effleurage dan friction dapat menjadi
solusi cepat dan mudah diakses bagi mahasiswa. Observasi efek akut atau langsung dari
terapi ini menunjukan kemampuan untuk mendapatkan peningkatan fleksibilitas secara
instan. Hal ini sangat bermanfaat untuk mengurangi ketidaknyamanan yang mendesak,
meningkatkan kinerja fisik atau sebagai bagian dari rutinitas pemanasan/pendinginan
sebelum atau sesudah aktivitas. Namun, disarankan agar dilakukan studi lanjutan dengan
jumlah sampel yang lebih banyak dan untuk mengetahui apakah temuan ini tetap
konsisten dalam jangka waktu yang lebih lama.

Keterbatasan Penelitian

Penelitian ini memiliki keterbatasan dan kekurangan. Adapun keterbatasan yang
terdapat dalam penelitian ini adalah sebagai berikut:

1. Sampel penelitian terbatas pada mahasiswa anggota UKM Unnes Scholarship
Community Universitas Negeri Semarang, sehingga hasil temuan ini tidak bisa
digeneralisasikan untuk populasi yang lebih luas.

2. Penelitian ini berfokus pada pengaruh akut, durasi intervensi yang singkat dan
kurangnya tindak lanjut, yang berarti pengaruhnya tidak bisa dipastikan untuk jangka
panjang.

3. Dalam penelitian ini hanya menggunakan satu kelompok jadi tidak ada perbandingan
antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol.

KESIMPULAN
Berdasarkan hasil pembahasan dan analisis data dari penelitian ini, maka dapat
disimpulkan bahwa terdapat pengaruh dari trigger point therapy terhadap pengingkatan
fleksibilitas otot hamstring pada mahasiswa UKM Unnes Scholarship Community
Universitas Negeri Semarang.
Saran
1. Bagi Peneliti
Saran dalam penelitian ini untuk penelitian selanjutnya adalah disarankan untuk
melakukan evaluasi efek jangka panjang, mengingat penelitian ini berfokus pada
efek langsung dari terapi. Hal ini bertujuan untuk melihat apakah peningkatan
fleksibilitas otot hamstring bersifat jangka pendek, menengah atau panjang. Untuk
memperkuat bukti kausalitas dan meminimalkan potensi bias, direkomendasikan
untuk menggunakan desain penelitian yang lebih kuat dengan menggunakan
kelompok control, dibandingkan dengan desain pre-post satu kelompok.
2. Bagi Masyarakat dan Individu
Penelitian ini menunjukan bahwa trigger point dapat meningkatkan fleksibilitas
hamstring secara akut. Oleh karena itu, individu terutama yang memiliki gaya
hidup sedenter atau kurang berolahraga disarankan melakukan terapi ini untuk
menjaga dan meningkatkan fleksibilitas otot hamstring dan mencegah gangguan
otot
3. Bagi Pembaca
Hasil penelitian ini dapat menjadi informasi mengenai manfaat trigger point
therapy untuk kesehatan otot, sehingga dapat diterapkan dalam berbagai kebutuhan.
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