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Abstract 

The bow movement, keeping the coccygeal bone attached to the spine, improve blood circulation from the heart to the rest 

of the body, Avoid various diseases of the spine. This movement is useful for maintaining the perfect position and function 

of the spine (corpus vertebrae) as a support for the body and nerve center. In the bow movement there is a concentric 

hamstring muscle contraction and after the bow there is a contraction of the excentric muscles. Good muscle flexibility 

is determined by the muscle's ability to generate maximum strength through eccentric and concentric contractions. The 

purpose of this study was to determine the relationship between hamstring flexibility and bowing movements in the 

congregation of Al-barokah Mosque in Cimahi. This study used an analytical observational research method, a sample of 

100 worshipers with the sampling technique was purposive sampling. Data analysis used univariate and bivariate analysis. 

The results showed that the hamstring flexibility of the congregation at Masjid Al Barokah Cimahi was mostly in the 

excellent criteria and most of the prostration movements during prayer were done correctly. The results of this study 

indicate that there is a relationship between hamstring flexibility and prostration movements. So that the flexibility of this 

hamstring has an important role in the movement of prostration during proper prayer.  
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Abstrak 

Latar belakang: Gerakan rukuk, menjaga melekatnya tulang ekor dengan tulang belakang, memperlancar sirkulasi darah 

dari jantung ke seluruh tubuh, Menghindarkan diri dari berbagai penyakit tulang belakang. Gerakan ini bermanfaat untuk 

menjaga kesempurnaan posisi serta fungsi tulang belakang (corpus vertebrae) sebagai penyangga tubuh dan pusat saraf. 

Pada gerakan rukuk terdapat kontraksi otot hamstring concentric dan setelah rukuk terdapat kontaksi otot excentric. 

Fleksibilitas otot yang baik ditentukan oleh kemampuan otot tersebut untuk menghasilkan kekuatan secara maksimal 

melalui kontraksi eksentrik dan konsentrik. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui hubungan antara fleksibilitas 

hamstring dengan gerakan rukuk pada jamaah Masjid Al-barokah Cimahi. Penelitian ini menggunakan metode penelitian 

observasional analitik, sampel berjumlah 100 orang jamaah dengan teknik pengambilan sampel adalah purposive 

sampling. Analisa data menggunakan analisis univariat dan bivariate. Hasil penelitian menunjukkan bahwa fleksbilitas 

hamstring pada jamaah di Masjid Al Barokah Cimahi sebagian besar berada pada kriteria excellent dan gerakan sujud 

saat sholat sebagian besar sudah dilakukan dengan benar. Hasil dari penelitian ini menunjukan bahwa terdapat hubungan 

antara fleksbilitas hamstring terhadap gerakan sujud. Sehingga fleksbilitas hamstring ini memiliki peran penting terhadap 

gerakan sujud saat sholat yang benar. 

 

Kata kunci: gerakan sujud,  sholat, fleksibilitas hamstring 
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PENDAHULUAN 

Sholat adalah bentuk meditasi, dan itu wajib bagi umat Islam untuk melakukan sholat lima kali 

sehari pada waktu yang ditentukan dalam sehari. Ini adalah aktivitas fisik religius yang melibatkan 

berbagai pelafalan Al-Qur’an dan kinerja posisi postur tertentu, yaitu berdiri, membungkuk, sujud, 

dan duduk (Osama et al., 2019). Menurut data Badan Pusat Statistik (BPI) pada tahun 2010, prevalensi 

muslim di Indonesia menduduki prevalensi tertinggi dengan jumlah penganut sekitar 207.176.162 

jiwa, atau sekitar 87,18% dari populasi penduduk Indonesia 

Shalat yaitu suatu upaya membangun hubungan baik antara manusia dengan Tuhannya. Dengan 

shalat, munajat kepada Allah akan terasa, pengabdian kepada- Nya dapat diekspresikan, begitu juga 

penyerahan kepada segala urusaan kepada- Nya. Shalat juga mengantar seseorang kepada keamanan, 

kedamaian, dan keselamatan dari-Nya. Shalat dalam agama Islam menempati kedudukan yang tidak 

dapat ditandingi oleh ibadah lainnya. Shalat merupakan tiang agama, pentingnya shalat pada dasarnya 

adalah untuk manusia itu sendiri. Oleh karena itulah Allah mewajibkan setiap manusia yang 

diciptakan-Nya untuk beribadah (shalat) kepada- Nya. Bagi umat Islam, shalat itu sangat penting 

karena Shalat merupakan penentu tegak tidaknya Islam dalam diri seseorang. 

Berdasarkan penelitian Halimang (2016) saat sholat, seluruh aspek kesehatan akan bersinergi 

secara harmonis. Doa adalah berkaitan dengan kesehatan melalui setiap tindakan shalat yang 

merangsang sistem saraf, seperti punggung, ketiak, bahu, lengan dan tungkai, paha dan jari kaki Jika 

semua sensor saraf dirangsang, itu akan bereaksi terhadap organ tertentu di tubuh. Shalat suatu ibadah 

yang terdiri atas perbuatan dan perkataan khusus yang mana shalat dimulai dengan takbiratul ihram 

dan diakhiri dengan salam. Dalam pelaksanaannya memiliki beberapa gerakan terdiri dari takbir 

membaca iftitah dan alfatiha surat yang dihapal, rukuk , itidal, sujud, duduk diantara dua sujud dan 

atyhyatul (Furkon Cheteh, 2018). 

Dari beberapa gerakan tersebut gerakan rukuk merupakan gerakan membungkuk dan diikuti 

dengan membaca bacaan zikir di dalam shalat. Rukuk merupakan rukun salat yang apabila 

ditinggalkan baik sengaja ataupun tidak ketika salat maka salatnya batal. Dalam bahasa Indonesia 

pengertian rukuk adalah "sikap membungkuk pada waktu salat, dengan tangan ditekankan di lutut 

sehingga punggung dan kepala sama rata" (Nur Kosim,2019) 

Salah satu manfaat gerakan shalat adalah untuk kelenturan (fleksibilitas) dari otot. Saat 

melaksanakan shalat, diperlukan kinerja otot yang seimbang antara otot agonis dan otot antagonis. 

Ketika satu otot bekerja maka otot yang lain akan terulur. Kinerja otot yang seimbang akan 

menghasilkan fleksibilitas otot yang baik. (Arief Hendrawan, 2019). 

Posisi shalat memberikan pengaruh terhadap fleksibilitas dari otot. Salah satu contohnya adalah 

saat dilakukan posisi berdiri kemudian dilanjutkan posisi ruku’ maka akan memberikan pengaruh 

terhadap otot paha bagian belakang (m. hamstring). (Arief Hendrawan, 2019). Berdasarkan medis 

gerakan rukuk memiliki manfaat yaitu menjaga melekatnya tulang ekor dengan tulang belakang, 

memperlancar sirkulasi darah dari jantung ke seluruh tubuh, Menghindarkan diri dari berbagai 

penyakit tulang belakang. 

Rukuk yang sempurna ditandai tulang belakang yang lurus sehingga bila diletakkan segelas air di 

atas punggung tersebut tak akan tumpah. Posisi kepala lurus dengan tulang belakang. Gerakan ini 

bermanfaat untuk menjaga kesempurnaan posisi serta fungsi tulang belakang (corpus vertebrae) 

sebagai penyangga tubuh dan pusat saraf. Posisi jantung sejajar dengan otak, maka aliran darah 

maksimal pada tubuh bagian tengah. Tangan yang bertumpu di lutut berfungsi untuk merelaksasikan 

otot-otot bahu hingga ke bawah. Selain itu, rukuk adalah sarana latihan bagi kemih sehingga 

gangguan prostate dapat dicegah (Eramuslim, 2021). Biomekanik pada gerakan rukuk’ meliputi 

gerakan dari otot, sendi dan tulang. Pada gerakan rukuk terdapat kontraksi otot hamstring concentric 

dan setelah rukuk terdapat kontaksi otot excentric. Fleksibilitas otot yang baik ditentukan oleh 

kemampuan otot tersebut untuk menghasilkan kekuatan secara maksimal melalui kontraksi eksentrik 

dan konsentrik (Stephens et al., 2006) 

Otot hamstring adalah otot yang berfungsi pada gerakan fleksi lutut, ekstensi hip, eksternal dan 
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internal rotasi hip. Hamstring merupakan jenis otot tipe I atau tonik, dimana bila terjadi suatu patologi 

akan mengalami penegangan dan pemendekan atau tightness. Panjang otot hamstring berkaitan 

dengan fleksibilitas otot, dimana bila otot mengalami pemendekan maka fleksibilitas otot juga akan 

menurun dan timbul nyeri. 

Menurut penelitian yang dilakukan Hendrawan (2019) penelitian ini dilaksanakan dengan studi 

deskriptif, mengenai gambaran posisi shalat dan fleksibilitas otot hamstring, yang menyatakan bahwa 

dari 33 responden mahasiswa hasil penelitian didapatkan dengan 91% mahsiswa memiliki 

keterbatasan flesibilitas pada hamstring. Penelitian lain yang dilakukan oleh Nagarwal, (2010), 

menggunakan subjek secara acak dibagi menjadi tiga kelompok masing-masing terdiri dari 15 subjek 

fleksibilitas hamstring untuk setiap kelompok diukur menggunakan tes perpanjangan lutut aktif. 

Subjek kelompok A diberi perlakuan pnf hold relax stretching, sedangkan subjek kelompok B diobati 

dengan teknik pnf crac. Subjek kelompok C berperan sebagai kelompok kontrol dan tidak mengalami 

jenis peregangan apa pun. Hasil yang didapatkan adalah pnf hold relax dan pnf crac hampir sama 

dalam efektivitas klinisnya untuk meningkatkan fleksibilitas hamstring dan bahwa salah satu teknik 

dapat digunakan dalam praktik klinis untuk meningkatkan fleksibilitas hamstring 

Berdasarkan hasil observasi di Masjid Al-barokah yang berlokasi di Cimahi, terlihat ada beberapa 

jamaah yang melakukan gerakan rukuk yang belum sesuai dengan tata cara rukuk yang baik. Gerakan 

rukuk beberapa jamaah masjid masih banyak yang terlalu mendongak ke atas ataupun terlalu 

bungkuk. Serta dari beberapa penelitan di atas beberapa penelitian meneliti tentang gerakan shalat 

terhadap medis secara menyeluruh, selain itu penelitian yang dilaksanakan mengenai hubungan 

fleksibilitas terhadap gerakan shalat baru mengenai gerakan rukuk. Berdasarkan observasi serta hasil 

penelitian terdahulu, dirasakan perlu melakukan penelitian tentang hubungan fleksibilitas otot para 

jamaah terhadap gerakan rukuk, karena penelitian mengenai hubungan gerakan rukuk dengan 

fleksibilitas otot belum banyak dilakukan. 

 

METODE 

Penelitian ini menggunakan metode penelitian observasional analitik dengan rancangan cross-

sectional. (Notoatmodjo, 2015). Waktu penelitian pada bulan bulan April- Mei 2021, dan tempat 

penelitian ini dilakukan di Masjid Al Barokah Cimahi Jawa Barat. 

Populasi dalam penelitian ini adalah kaum muslim yang melaksanakan shalat di Masjid Al 

Barokah Cimahi Jawa Barat. Dari perhitungan rumus sampel didapatkan sekitar 96 orang sampel. 

Kriteria inklusi sampel pada penelitian ini adalah : (1)  Bersedia untuk menjadi sampel, (2) Berusia17-

40 tahun, (3) Jenis kelamin laki-laki.dan Perempuan, (4) Tidak memiliki gangguan pada lumbal, (5) 

Muslim dan shalat 5 waktu. 

Penelitian ini menggunakan data primer. Cara melakukan pengumpulan data dalam penelitian ini 

yaitu peneliti melakukan observasi dan pengukuran gerakan rukuk kepada jamaah Masjid Al-Barokah 

Cimahi. Pengukuran fleksibilitas hamstring menggunakan vsit and reach test 

Analisis Data dalam penelitian ini menggunakan analisis  univariat atau distribusi frekuensi dan 

analisis bivariat memakai uji chi square untuk mengetahui hubungan gerakan rukuk saat shalat dengan 

fleksibilitas hamstring pada jamaah Masjid Al Barokah Cimahi. 
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HASIL PENELITIAN 

Analisis Univariat 

1. Karakteristik Responden 

 

Tabel 1  

Distribusi Frekuensi Karakteristik Responden 

 
Jenis kelamin Jumlah % 

Laki-laki 56 56.0 

Perempuan 44 44.0 

Usia   

15-19 tahun 10 10 

20-45 tahun 90 90 

Data pada tabel 1 menunjukkan karakteristik subyek penelitian pada responden di Masjid Al 

Barokah Cimahi sebagian besar berjenis kelamin Laki- Laki sebanyak 56 orang (56%), sedangkan 

perempuan sebanyak 44 orang (44%). Berdasarkan usia responden di Masjid Al Barokah Cimahi 

mayoritas berusia antara 20-45 tahun sebanyak 90 orang (90%) dan hanya 10 orang (10%) berusia 

15-19 tahun. 

Tabel 2  

Karakteristik Berdasarkan Usia 

Karakteristik Mean Median Std. Deviation Minimum Maximum 

Usia 29.46 30 7.19 17 40 

 

Data pada tabel 4.2 menunjukkan bahwa rata-rata usia responden di Masjid Al Barokah Cimahi 

adalah 29.46 tahun dengan usia minimum 17 tahun dan usia maksimum 40 tahun 

2. Gambaran Fleksbilitas Hamstring 

 

Tabel 3 

 Distribusi Frekuensi Fleksbilitas Hamstring  

 

Fleksbilitas 
Hamstring 

Jumlah % 

Above average 15 15.0 

Average 9 9.0 

Below Average 13 13.0 

Excellent 57 57.0 

Poor 6 6.0 

Total 100 100.0 

 

Berdasarkan tabel 4.3 mengenai gambaran fleksbilitas hamstring pada respoden di Masjid Al 

Barokah Cimahi sebanyak 15 orang (15%) above average, sebanyak 9 orang (9%) average, sebanyak 

13 orang (13%) below average, sebanyak 57 orang (57%) excellent dan sebanyak 6 orang (6%) poor. 
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Hasil penelitian tersebut menunjukkan bahwa sebagian besar fleksbilitas hamstring berada pada 

kriteria excellent. 

Tabel 4 

Deskriptif Statistik V Sit And Reach Test 

Indikator Mean  Median  Std. Deviation Minimum Maximum 

V Sit And 

Reach Test 

41.08 41 11.09 21 6 

Data pada tabel 4.4 menunjukkan bahwa nilai rata-rata fleksibilitas hamstring yang diukur 

menggunakan V Sit And Reach Test sebesar 41.08cm dengan nilai minimum 21 cm dan maksimum 

68 cm. 

3. Gambaran Gerakan Ruku’ Saat Sholat 

Tabel 5 

Distribusi Frekuensi Gerakan Ruku’ Saat Sholat 

 

Gerakan ruku Jumlah % 

Benar 61 61 

Salah 39 39 

Total 100 100.0 

 

Berdasarkan tabel 4.5 mengenai gambaran gerakan ruku’ saat sholat pada respoden di Masjid Al 

Barokah Cimahi sebanyak 61 orang (61%) benar dan 39 orang (39%) salah 

 

ANALISIS BIVARIAT 

 

Tabel 6 

Hubungan gerakan ruku’ saat sholat, Jenis Kelamin, dan Usia dengan fleksibilitas hamstring 

 

 Above Below  Excellent Poor  Total value 

Variabel  Average Average  Average Average Average 

N % n % n % n % n % 

Gerakan Rukuk 

Benar 7 11.5 2 3.3 0 0.0 52 85.2 0 0.0 61 0.000 

Salah 8 21.1 7 18.4 13 34.2 5 13.2 6 15.8 39 

Jenis kelamin 

Laki-laki 9 16.1 6 10.7 8 14.3 31 55.4 2 3.6 56 0.738 

Perempu
an 

6 13.6 3 6.8 5 11.4 26 59.1 4 9.1 44  

Usia 

15-19 
tahun 

1 10.0 0 0.0 5 50.0 4 40.0 0 0.0 10 0.007 

20-45 
tahun 

14 15.6 9 10.0 8 8.9 53 58.9 6 6.7 90  

Total 15 15.0 9 9.0 13 13.0 57 57.0 6 6.0 100  
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Data pada tabel 4 mengenai sebaran gerakan ruku dengan fleksibilitas hamstring, menunjukkan 

dari Hasil uji statistik diperoleh nilai p= 0.000 maka disimpulkan fleksibilitas hamstring dengan 

gerakan ruku saat sholat pada responden di Masjid Al Barokah Cimahi terdapat hubungan yang 

signifikan karena p-value lebih kecil dari 0.05 (0.000 < 0.05).  

Hasil uji statistik jenis kelamin dengan fleksibilitas hamstring diperoleh nilai p= 0.738 maka 

disimpulkan tidak terdapat hubungan yang signifikan karena p-value lebih besar dari 0.05 (0.738 > 

0.05). Hasil uji statistik usia dengan fleksibilitas hamstring pada responden di Masjid Al Barokah 

Cimahi terdapat hubungan yang signifikan karena p-value lebih kecil dari 0.05 (0.007 < 0.05). 

PEMBAHASAN 

Gerakan sholat seperti ruku adalah gerakan shalat yang bermanfaat bagi kesehatan. Ruku’ yang 

sempurna ditandai tulang belakang yang lurus sehingga bila diletakkan segelas air di atas punggung 

tersebut tak akan tumpah. Posisi kepala lurus dengan tulang belakang. Gerakan ini bermanfaat untuk 

menjaga kesempurnaan posisi serta fungsi tulang belakang (corpus vertebrae) sebagai penyangga 

tubuh dan pusat saraf. Posisi jantung sejajar dengan otak, maka aliran darah maksimal pada tubuh 

bagian tengah. Tangan yang bertumpu di lutut berfungsi untuk merelaksasikan otot-otot bahu hingga 

ke bawah. Selain itu, rukuk adalah sarana latihan bagi kemih sehingga gangguan prostate dapat 

dicegah. 

Gerakan ruku' merupakan gerakan peregangan vertebrae sehingga otot postural akan terulur. 

Rukuk sangat baik untuk menghindari penyakit yang menyerang ruas tulang belakang yang terdiri 

dari tulang punggung, tulang leher, tulang pinggang dan ruas tulang tungging. Dengan melakukan 

rukuk akan menyebabkan menarik dan menggerakan otot punggung, pangkal paha serta 

mengendurkan saraf-saraf yang berada di otak, punggung dan lain-lain (M.Jamaludin, 2017). 

Secara biomekanis, di mana tekukan ke depan terjadi pada tulang belakang toraks dan lumbar 

yang mengarah pada peregangan otot dan struktur paraspinal. core dan ekstremitas bawah berada di 

sekitar 90 derajat satu sama lain. Sendi pinggul dalam fleksi, dan lutut diperpanjang dan pergelangan 

kaki pada 90° dengan kaki bagian bawah seperti berdiri (Osama et al., 2019). Rukuk’ dengan gerakan 

80- 90° ke depan dari tulang belakang di sendi lumbar di atas sendi pinggul dengan kedua tangan 

lurus dan tangan menggenggam kedua lutut. 

Setelah beberapa detik, penyembah secara bertahap kembali ke posisi berdiri. Peregangan otot 

ekstensor tulang belakang, hamstring, dan betis terjadi pada posisi membungkuk. Menahan 

peregangan selama beberapa detik akan meningkatkan kelenturan otot yang diregangkan. Penelitian 

sebelumnya menunjukkan bahwa fleksibilitas hamstring adalah komponen inti dalam pemeliharaan 

stabilitas dan keseimbangan postural (Al Abdulwahab et al., 2013) 

Berdasarkan hasil penelitian diketahui bahwa terdapat hubungan antara gerakan ruku pada saat 

sholat dengan fleksibilitas hamstring pada responden di Masjid Al Barokah Cimahi 0.05 (0.000 < 

0.05) 

KESIMPULAN  

Berdasarkan data yang diperoleh dari penelitian yang di laksanakan di Masjid Al Barokah 

Cimahi, maka dapat di tarik kesimpulan sebagai berikut : 

1. Gambaran fleksbilitas hamstring pada respoden di Masjid Al Barokah Cimahi secara umum 

berada pada kriteria excellent. Namun demikian masih ada beberapa responden yang berada 

pada kriteria below average dan poor. 

2. Gambaran gerakan rukuk saat sholat pada respoden di Masjid Al Barokah Cimahi secara umum 

berada pada kriteria benar. Namun demikian masih ada beberapa responden yang berada pada 
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kriteria salah. 

3. Hasil dari penelitian ini menunjukan bahwa terdapat hubungan antara fleksbilitas hamstring 

terhadap gerakan rukuk. Sehingga fleksbilitas hamstring ini memiliki peran penting terhadap 

gerakan rukuk saat sholat yang benar.. 
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