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Abstract 
The range of motion (ROM) is largely dependent on the structural and biomechanical 

characteristics of the surrounding connective tissue. The high impact of shortening the 

hamstring muscle which can directly affect the decrease in extensibility. Therefore, a 

stretching is needed to restore the length of the muscle and is expected to gradually restore 

its extensibility, one of which is by using the Pilates program. The purpose of this study 

was to determine the effect of the Pilates program on increasing the extensibility of the 

hamstring muscles. The research method was quasi-experimental with one group pre and 

post-test design with control group. The experimental group was treated with stretching 

and pilates exercises and the control group was treated only with stretching exercises. Sit 

and reach test is the research instrument used to measure the extensibility of the 

hamstring muscles in the pre and post treatment. The results showed that: (1) there was 

a significant difference before and after being given treatment in the form of stretching and 

pilates exercises in the experimental group (p-value 0,000; mean=7,000), (2) there was a 

significant difference before and after being given treatment in the form of stretching 

exercises in the control group (p-value=0,000; mean = 1,800), and (3) the pilates program 

and stretching exercises had more effect on increasing the extensibility of the hamstring 

muscles compared to stetching exercises only. The conclusion is that the Pilates program 

has a significant effect on increasing the extensibility of the hamstring muscles. 

Keywords: pilates program; hamstring muscle; extensibility. 
 

Abstrak 

Lingkup gerak sendi (LGS) sangat bergantung pada karakteristik struktural dan 

biomekanik jaringan ikat di sekitarnya. Tingginya dampak pemendekan otot hamstring 

yang secara langsung dapat berdampak pada penurunan ekstensibilitas. Oleh karena itu, 

diperlukan suatu peregangan untuk mengembalikan panjang otot dan diharapkan dapat 

mengembalikan ekstensibilitasnya secara bertahap, salah satunya dengan menggunakan 

program Pilates. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh program 

pilates terhadap peningkatan ekstensibilitas otot hamstring. Metode penelitian yang 

digunakan adalah quasi eksperimen dengan desain one group pre and post test with 

control group. Kelompok eksperimen diberi perlakuan latihan peregangan dan pilates, 

sedangkan kelompok kontrol hanya diberi latihan peregangan. Tes sit andreach 

merupakan instrumen penelitian yang digunakan untuk mengukur ekstensibilitas otot 

hamstring pada sebelum dan sesudah perawatan. Hasil penelitian menunjukkan bahwa: 

(1) terdapat perbedaan yang signifikan sebelum dan sesudah diberikan perlakuan berupa 

latihan peregangan dan latihan pilates pada kelompok eksperimen (p-value 0,000; 

mean=7,000), (2) terdapat perbedaan yang signifikan sebelum dan sesudah diberikan 

perlakuan berupa latihan peregangan pada kelompok kontrol (p-value=0,000; mean = 

1,800), dan (3) program pilates dan latihan peregangan lebih berpengaruh terhadap 

peningkatan ekstensibilitas otot hamstring dibandingkan untuk latihan stetching saja. 

Kesimpulannya program pilates berpengaruh signifikan terhadap peningkatan 

ekstensibilitas otot hamstring. 
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Kata kunci: pilates; otot hamstring; extensibilitas.  

Pendahuluan 

Ekstensibilitas adalah kemampuan otot untuk melakukan gerakan panjang 

penuh (Lim et al., 2014). Penelitian menunjukkan bahwa angka prevalensi 

pemendekan otot hamstring mencapai 80% pada mahasiswa (Weerasekara, 2013). 

Penurunan ekstensibilitas otot hamstring dapat dipengaruhi oleh gaya hidup saat 

ini seperti tidak aktif (Ferdian et al., 2016). Pemendekan otot hamstring dapat 

mempengaruhi penurunan ekstensibilitas otot sehingga diperlukan tindakan 

peregangan untuk mencegah pemendekan otot dan mengembalikan 

ekstensibilitasnya. 

Jaringan ikat merupakan struktur viskoelastik yang mudah dibentuk dan 

mudah diregangkan. Peregangan merupakan suatu terapi manuver untuk 

meningkatkan ekstensibilitas jaringan ikat, dengan cara memanjangkan struktur 

jaringan (Dafda, 2019). Tujuan dari stetching adalah untuk mengubah 

karakteristik fisik jaringan ikat (Nishikawa et al., 2015). 

Metode Pilates adalah teknik yang menawarkan peningkatan kontrol tubuh 

melalui peregangan dan penguatan otot seiring dengan peningkatan fleksibilitas, 

mengurangi rasa sakit dan mencegah cedera. -(González-Gálvez et al., 2015).  

Tujuan dari latihan pilates adalah untuk membangun tubuh yang sehat dan 

sejahtera (González-Gálvez et al., 2014). 

González-Gálvez et al. (2015), melakukan penelitian mengenai efektivitas 

latihan pilates terhadap fleksibilitas hamstring pada remaja, terdapat peningkatan 

fleksibilitas hamstring pada remaja. Berdasarkan beberapa penelitian tersebut, 

peneliti bermaksud melakukan penelitian untuk mengetahui pengaruh 

penambahan program pilates pada latihan peregangan terhadap ekstensibilitas 

otot hamstring. 

Metode 

Metode dalam penelitian ini adalah quasi eksperimen dengan desain one 

group pre and post test with control group. Populasi subjeknya adalah mahasiswa 

Jurusan Fisioterapi Politeknik Kesehatan Surakarta. 

Subjek penelitian dipilih berdasarkan kriteria inklusi: (1) siswa berusia 15-

19 tahun, (2) mengalami keterbatasan, dengan nilai tes duduk dan jangkauan <23 

cm untuk laki-laki dan <28 cm untuk perempuan, dan (3) menandatangani surat 

pernyataan. Penjelasan dan persetujuan. Kriteria eksklusi dalam penelitian ini 

adalah: (1) siswa yang mengalami cedera akut (cedera muskuloskeletal <2 bulan 

yang lalu), dan (2) hasil tes straight leg raise, laseque, bragard, neri adalah positif. 

Subjek yang telah terpilih dapat dikeluarkan apabila: (1) lebih dari 3 kali tidak 

mengikuti pengumpulan data, dan (2) tidak dapat mengikuti atau melanjutkan 

program penelitian karena suatu hal yang tidak dapat ditolerir. 

Variabel independen dalam penelitian ini adalah penambahan program 

pilates pada latihan peregangan. Variabel terikat pada penelitian ini adalah 
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ekstensibilitas otot hamstring. Ekstensibilitas adalah kemampuan otot untuk 

meregang atau menambah panjang. Peregangan merupakan manuver terapeutik 

untuk meningkatkan ekstensibilitas jaringan ikat. Pilates adalah program 

kebugaran yang menggabungkan penggunaan perangkat dan perlengkapan 

khusus dengan gerakan berurutan yang dirancang untuk meningkatkan 

kekuatan, fleksibilitas, dan koordinasi. 

Langkah pertama dari penelitian ini adalah mengukur ekstensibilitas 

hamstring pada subjek tertentu menggunakan tes duduk dan jangkauan. Hasil 

pengukuran ini akan dijadikan data pre-test. Langkah kedua adalah 

mengelompokkan subjek dengan prosedur pengambilan sampel dan dibagi 

menjadi 2 kelompok. Kelompok pertama sebagai kelompok eksperimen mendapat 

intervensi berupa peregangan dan pilates. Sedangkan kelompok kedua sebagai 

kelompok kontrol hanya mendapat intervensi berupa peregangan. Langkah ketiga 

adalah memberikan intervensi pada kedua kelompok dengan dosis 2 kali per 

minggu, dan dilakukan selama 6 minggu. Intervensi peregangan terdiri dari 5 

gerakan yaitu peregangan abduktor, peregangan fleksor pinggul, peregangan betis 

I, peregangan betis II, dan peregangan hamstring I. Dosis setiap gerakan ditahan 

selama 30 hitungan dengan 3 kali pengulangan per sesi. Program pilates terdiri 

dari 8 gerakan yaitu peregangan hamstring, peregangan tulang belakang II, kincir 

angin, gergaji, putaran tulang belakang, gunting, jembatan III, dan peregangan 

kaki ganda. Latihan dilakukan selama 30 menit per sesi dengan memperhatikan 

8 prinsip yaitu konsentrasi, pemusatan, pernafasan, pengendalian, ketelitian, 

gerak mengalir, gerak mengalir, dan rutin. Langkah terakhir adalah pengambilan 

data post-test dengan mengukur ekstensibilitas otot hamstring seluruh subjek 

dengan menggunakan sit andreach test. 

Hasil penelitian berupa pengukuran ekstensibilitas hamstring berupa data 

numerik. Dalam penelitian ini uji prasyarat untuk mengetahui normalitas dan 

homogenitas data penelitian menggunakan uji Shapiro Wilk. Uji hipotesis untuk 

melihat perbedaan pre-test dan post-test pada masing-masing kelompok dengan 

menggunakan uji T berpasangan. 

Hasil 

Penelitian ini dilaksanakan di Surakarta dengan subjek penelitian terdiri 
dari 30 orang yang dibagi secara acak menjadi 2 kelompok, yaitu 15 orang sebagai 
subjek kelompok eksperimen dan 15 orang sebagai subjek kelompok kontrol.  
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Gambar 1. Distribusi subjek menurut usia.. 

 

Sebaran subjek berdasarkan usia pada kelompok eksperimen yaitu 1 orang 
(6,7%) berusia 17 tahun, 13 orang (80%) berusia 18 tahun, dan 2 orang (13,3%) 
berusia 19 tahun. Sedangkan pada kelompok kontrol terdapat 1 orang (6,7%) 
berusia 17 tahun, 13 orang (80%) berusia 18 tahun, dan 2 orang (13,3%) berusia 
19 tahun (Gambar 1).  

 
Tabel 1 

Deskripsi Subjek Menurut Indeks Massa Tubuh 

 N Minimum Maximum Mean 
Std. 

Deviation 

IMT Kelompok Eksperimen 15 16.0 34.5 23.000 5.1270 

IMT Kelompok Kontrol 15 15.2 22.6 18.833 2.2611 

Valid N (listwise) 15     

Sumber: Data riset. 

 

Sebaran subjek berdasarkan indeks massa tubuh (IMT) pada kelompok 

eksperimen memiliki rata-rata sebesar 23.000 yang berarti berat badan ideal 

kategori perempuan. Sedangkan kelompok kontrol mempunyai rata-rata IMT 

sebesar 18,833 yang berarti berat badan ideal kategori perempuan (tabel 1). 

Table 2 

Deskripsi Ekstensibilitas Otot Hamstring Menurut Sit and Reach Test 

 N Minimum Maximum Mean 
Std. 

Deviation 

Pre-Test Kelompok Eksperimen 15 13 26 20.60 4.517 

Post-Test Kelompok Eksperimen 15 20 32 27.60 4.014 

Pre-Test in Kelompok Kontrol 15 14 27 21.67 3.200 

Post-Test in Kelompok Kontrol 15 16 28 23.47 3.248 

1

1

12

12

2

2

0 2 4 6 8 10 12 14

The Experimental Group

The Control Group

19 Years Old 18 Years Old 17 Years Old
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Valid N (listwise) 15     

Sumber: Data riset. 

Hasil uji normalitas data menunjukkan bahwa sebaran data normal baik 

pada kelompok eksperimen maupun kelompok kontrol (tabel 3). 

Tabel 3 

Hasil Uji Normalitas Data 

 
The Result of Sit and Reach Test 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

 Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Pre-Test in The Experimental Group .168 15 .200* .904 15 .111 

Pre-Test in The Control Group .192 15 .142 .940 15 .378 

Post-Test in The Experimental Group .137 15 .200* .905 15 .113 

Post-Test in The Control Group .168 15 .200* .930 15 .276 

*. This is a lower bound of the true significance. 

a. Lilliefors Significance Correction 

Sumber: Data riset. 

Berdasarkan uji homogenitas varians dengan menggunakan uji statistik 

Levene diperoleh hasil data penelitian homogen atau tidak ada perbedaan (tabel 

4). 

Tabel 4 

Uji Homogenitas Data dengan Lavene Statistic Test 

Sit and Reach Test 
Levene 

Statistic 
df1 df2 Sig. 

Based on Mean 2.022 3 56 .121 

Based on Median 1.824 3 56 .153 

Based on Median and with adjusted df 1.824 3 55.713 .153 

Based on trimmed mean 2.016 3 56 .122 

Sumber: Data riset. 

Analisis statistik untuk menguji hipotesis penelitian menggunakan uji T 

sampel berpasangan. Hasil penelitian menunjukkan adanya perbedaan yang 

signifikan pada data pre dan post test (p=0,000) baik pada kelompok eksperimen 

maupun kelompok kontrol (tabel 5). 

 

Tabel 5 

Uji Hipotesis dengan Sample T Test 
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Paired Differences t df 
Sig. (2-

tailed) 

Mean 
Std. 

Deviation 

Std. 

Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference    

Lower Upper 

Pair 1 

Pre and Post-Test 

in The 

Experimental 

Group 

-7.000 .845 .218 -7.468 -6.532 
-

32.078 
14 .000 

Pair 2 

Preand Post-Test 

in The Control 

Group 

-1.800 1.320 .341 -2.531 -1.069 -5.281 14 .000 

Sumber: Data riset. 

 

Berdasarkan hasil uji statistik untuk menjawab hipotesis penelitian (tabel 

5), data pre dan post test pada kelompok eksperimen memiliki nilai mean sebesar 

7.000 dan data pre dan post test pada kelompok kontrol memiliki nilai mean 

sebesar 1.800 . Hal ini menunjukkan bahwa kelompok eksperimen dengan 

penambahan program pilates pada latihan peregangan memberikan pengaruh 

dalam meningkatkan ekstensibilitas otot hamstring dibandingkan dengan 

kelompok kontrol yang hanya diberi latihan peregangan. 

Pembahasan 

Ekstensibilitas adalah kemampuan otot dalam merespon suatu rangsangan 

dengan cara memanjangkan serat otot pada saat otot dalam keadaan berelaksasi. 

Secara umum, ekstensibilitas adalah kemampuan otot untuk meregang atau 

menambah panjang. Selanjutnya elastisitas adalah kemampuan otot untuk 

kembali ke panjang normalnya setelah otot diregangkan. Elastisitas ini akan 

mengembalikan otot pada posisi pemanjangan istirahat normal setelah mengalami 

peregangan dan akan memberikan kelancaran transmisi ketegangan dari otot ke 

tulang (Nakamura et al., 2014). 

Otot hamstring merupakan otot yang terletak di bagian posterior paha yang 

berasal dari tuberositas iskia. Otot ini terdiri dari otot bisep femoris, 

semitendinosus dan semimembranosus, berfungsi sebagai ekstensi pinggul dan 

fleksi lutut (Kanase et al., 2017). Kanase et al. (2017), menyatakan bahwa pada 

pengukuran posisi terlentang ditemukan pemendekan otot hamstring yang 

merupakan ketidakmampuan ekstensi lutut mencapai 160o pada posisi sendi 

panggul 90o. 

Sebaran subjek berdasarkan usia pada kelompok eksperimen yaitu 1 orang 

(6,7%) berusia 17 tahun, 13 orang (80%) berusia 18 tahun, dan 2 orang (13,3%) 

berusia 19 tahun. Sedangkan pada kelompok kontrol terdapat 1 orang (6,7%) 
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berusia 17 tahun, 13 orang (80%) berusia 18 tahun, dan 2 orang (13,3%) berusia 

19 tahun (Gambar 1). Mistry et al. (2014), menyatakan bahwa seiring 

bertambahnya usia, kelenturan otot hamstring akan menurun. 

Sebaran subjek berdasarkan indeks massa tubuh (BMI) pada kelompok 

eksperimen memiliki rata-rata sebesar 23.000 yang berarti berat badan ideal 

kategori perempuan. Sedangkan kelompok kontrol mempunyai rata-rata BMI 

sebesar 18,833 yang berarti berat badan ideal kategori perempuan (tabel 1). 

Bonney et al. (2018), menyatakan bahwa peningkatan BMI berkorelasi dengan 

penurunan kesehatan muskuloskeletal dan kardiorespirasi. 

Analisis statistik pada penelitian ini menunjukkan bahwa data berdistribusi 

normal (tabel 3) dan homogen (tabel 4), sehingga uji hipotesis data pre dan post 

test dilakukan dengan menggunakan uji T sampel berpasangan. Hasil uji Paired 

Sample T Test pada kelompok eksperimen (p=0,000) dengan penambahan program 

pilates pada latihan peregangan menunjukkan terdapat perbedaan dan 

peningkatan ekstensibilitas otot hamstring sebelum dan sesudah perlakuan (tabel 

5 ). 

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian sebelumnya bahwa Pilates 

dapat meningkatkan fleksibilitas hamstring. Penelitian yang berjudul “Pengaruh 

Program Sekolah Pilates Terhadap Fleksibilitas Hamstring Remaja” ini dilakukan 

untuk menilai perubahan fleksibilitas hamstring pada remaja setelah melakukan 

senam Pilates. Program pilates diberikan dengan durasi 55 menit per sesi, dengan 

frekuensi 2 kali seminggu dan selama 6 minggu (González-Gálvez et al., 2015). 

Latihan pilates merupakan kombinasi latihan peregangan statis dan 

dinamis. Pilates yang dilakukan secara bertahap dapat meningkatkan kelenturan 

otot yang dibarengi dengan aktivitas sendi, ligamen, dan diskus intervertebralis 

sehingga dapat tercapai ekstensibilitas otot yang normal. Pilates adalah program 

kebugaran yang dirancang untuk meningkatkan kekuatan, fleksibilitas dan 

koordinasi. Selain itu, Pilates juga memiliki fungsi, untuk meningkatkan 

kemampuan inti dan kestabilan tubuh, meningkatkan kelenturan, memperbaiki 

postur dan keseimbangan, serta mencegah nyeri punggung (Risangdiptya & 

Ambarwati, 2016). 

Phrompaet et al. (2011), latihan pilates merupakan gabungan latihan 

peregangan statis dan dinamis, latihan dilakukan secara perlahan sehingga terjadi 

pemanjangan otot yang akan dibarengi dengan aktivitas sendi, ligamen, dan 

diskus intervertebralis. Struktur otot tersusun atas serabut otot yang disebut 

miofibril yang di dalamnya terdapat sarkomer yang letaknya sejajar satu sama 

lain. Sarkomer adalah unit organisasi kontraktil di otot yang terdiri dari filamen 

tebal dan tipis (aktin dan miosin) yang tumpang tindih. 

Saat terjadi peregangan, aktivitas aktin dan miosin yang awalnya saling 

tumpang tindih akan saling menjauh sehingga terjadi peningkatan jarak antar 

filamen. Akibat adanya perubahan ketegangan otot akibat adanya peregangan 

akan menyebabkan terjadinya aktivasi golgi tendon organ (GTO) pada tendon dan 
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otot. Peregangan hampir melampaui batas normal, GTO diaktifkan untuk 

mencegah cedera otot dan tendon. Impuls informasi yang dibawa oleh Iβ dari GTO 

kemudian ditransmisikan ke korteks serebral untuk persepsi. Impuls tersebut 

juga dialirkan dari sumsum tulang belakang menuju interneuron yang akan 

menyebabkan penurunan aktivitas neuron alfamotorik sehingga dapat 

menyebabkan penurunan ketegangan otot yang ditunjukkan dalam bentuk 

sarkomer yang memanjang. Jika aktivitasnya bersifat peregangan maka sarkomer 

akan tetap memanjang karena merupakan hasil proses adaptasi terhadap 

pemanjangan jaringan baru. Berdasarkan perubahan struktur yang terjadi pada 

otot maka akan menimbulkan perubahan biomekanik pada jaringan, termasuk 

pada otot hamstring yang awalnya memendek menjadi meregang (Chaabene et al., 

2019). 

Hasil uji Paired Sample T Test pada kelompok kontrol (p=0,000) dengan 

perlakuan berupa latihan peregangan menunjukkan terdapat perbedaan dan 

peningkatan ekstensibilitas otot hamstring sebelum dan sesudah perlakuan (tabel 

5). 

Penelitian sebelumnya yang berjudul “Immediate Effect of Passive and Active 

Stretching on Hamstring Flexibility: A Single-Blinded Randomized Control Trial” 

bertujuan untuk membandingkan efektivitas teknik peregangan aktif dan pasif 

terhadap fleksibilitas hamstring. Hasil penelitian menunjukkan adanya 

peningkatan fleksibilitas hamstring yang signifikan baik pada kelompok 

peregangan pasif maupun aktif dibandingkan kelompok kontrol (Nishikawa et al., 

2015). 

Stetching bertujuan untuk mengubah ciri fisik jaringan ikat. Jaringan ikat 

merupakan struktur viskoelastik yang mudah dibentuk dan dapat mengalami 

peregangan. Karakter ini dijadikan acuan bahwa jaringan ikat mampu kembali ke 

panjang aslinya (Nishikawa et al., 2015).  

Peregangan serat otot dimulai dengan sarkomer, yang merupakan unit 

kontraktil dasar serat otot. Ketika sarkomer berkontraksi, area tumpang tindih 

antara miofilamen tebal dan tipis bertambah. Saat terjadi peregangan, area yang 

tumpang tindih ini akan mengecil dan memungkinkan serat otot memanjang 

(Weerapong et al., 2004). Ujung saraf yang berfungsi menyampaikan seluruh 

informasi muskuloskeletal ke sistem saraf pusat disebut proprioseptor. 

Propioceptors, juga dikenal sebagai mechanoreceptors (sumber dari semua 

proprioception) adalah persepsi posisi dan gerakan tubuh seseorang. 

Propioceptors mendeteksi segala perubahan pada gerakan fisik dan segala 

perubahan ketegangan/kekuatan dalam tubuh. Proprioseptor ditemukan di 

semua ujung saraf di sendi, otot, dan tendon. Propioceptors yang berhubungan 

dengan peregangan terletak di tendon dan otot. Terdapat 2 jenis otot yaitu 

intrafusal dan ekstrafusal. Ekstrafusal merupakan bagian yang mengandung 

miofibril, sedangkan intrafusal disebut juga gelendong otot dan letaknya sejajar 

dengan ekstrafusal. Reseptor gelendong/regangan otot adalah proprioseptor 

utama di otot (Weppler et al., 2014). 
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Proprioseptor lain yang berperan selama peregangan terletak di tendon dekat 

ujung serat otot yang disebut GTO. Ketika otot ekstrafusal memanjang, otot 

intrafusal (spindle otot) juga memanjang. Spindel otot mengandung dua jenis 

reseptor serat/regangan berbeda yang sensitif terhadap perubahan dan laju 

perubahan panjang otot. GTO juga sensitif terhadap perubahan ketegangan dan 

laju perubahan ketegangan. Saat otot diregangkan, begitu pula dengan gelendong 

otot. Kemudian spindel otot akan mencatat perubahan panjangnya dan 

mengirimkan sinyal ke tulang belakang dengan menyampaikan informasi tersebut 

(Behm, 2018). Selain itu, otot spindel juga berfungsi membantu menjaga tonus 

otot dan melindungi tubuh dari cedera. Berdasarkan perubahan struktur yang 

terjadi pada otot maka akan menimbulkan perubahan biomekanik pada jaringan, 

termasuk pada otot hamstring yang awalnya memendek menjadi meregang 

(Weppler et al., 2014). 

Berdasarkan hasil uji statistik untuk menjawab hipotesis penelitian (tabel 

5), data pre dan post test pada kelompok eksperimen memiliki nilai mean sebesar 

7.000 dan data pre dan post test pada kelompok kontrol memiliki nilai mean 

sebesar 1.800 . Hal ini menunjukkan bahwa kelompok eksperimen dengan 

penambahan program pilates pada latihan peregangan memberikan pengaruh 

dalam meningkatkan ekstensibilitas otot hamstring dibandingkan dengan 

kelompok kontrol yang hanya diberi latihan peregangan. 

Program pilates dan peregangan merupakan teknik latihan yang dapat 

diterapkan untuk membantu mempertahankan dan atau meningkatkan 

ekstensibilitas otot. Hal ini dapat diperoleh melalui mekanisme rangsangan 

proprioseptif pada saat proses peregangan yang dapat mengaktifkan spindel otot 

dan GTO yang berfungsi memberikan informasi perubahan dan laju perubahan 

panjang otot. Informasi tersebut juga ditransmisikan dari sumsum tulang 

belakang ke interneuron yang memicu penurunan aktivitas neuron alfamotorik 

sehingga mengurangi ketegangan otot. Hal ini ditunjukkan dengan pemanjangan 

sarkomer. Adaptasi terhadap peregangan jaringan otot akan berdampak pada 

peningkatan ekstensibilitas otot (Thoma et al., 2016).  

Program Pilates menerapkan prinsip bahwa kualitas gerakan lebih penting 

daripada kuantitas gerakan. Sedangkan pada peregangan, penerapan prinsip 

kuantitas dan pengulangan gerakan lebih penting. Sarkomer akan memanjang 

sebagai proses adaptasi terhadap pemanjangan jaringan baru, sehingga klien 

diberikan program pilates dan latihan peregangan. Dapat mempertahankan dan 

atau meningkatkan ekstensibilitas otot agar dapat berfungsi dengan baik (Segal et 

al., 2004). 

Kesimpulan dan Saran 

Pada penelitian ini terdapat perbedaan yang signifikan sebelum dan sesudah 

diberikan perlakuan pada kelompok eksperimen, dan kelompok kontrol. 

Kesimpulannya adalah penambahan program Pilates pada latihan peregangan 

memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan ekstensibilitas otot 

hamstring, dibandingkan dengan hanya latihan peregangan. 
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Berdasarkan hasil penelitian tersebut, peneliti memberikan saran kepada 

fisioterapis untuk menambahkan program pilates dalam memberikan pengobatan 

pada klien dengan masalah pemendekan otot untuk meningkatkan ekstensibilitas 

dan kinerja otot tersebut. 
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