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ABSTRAK 

 

Kurangnya fleksibilitas pada ekstremitas bawah terutama otot hamstring dan belum 

adanya latihan khusus yang difokuskan untuk melatih otot tersebut, menyebabkan 

tingginya risiko cedera otot hamstring pada atlet futsal. Penelitian ini bertujuan 

untuk mengetahui efektivitas antara latihan nordic dan animal pose terhadap 

peningkatan fleksibilitas otot hamstring pada atlet futsal Klub Olahraga Prestasi 

(KOP) Universitas Negeri Jakarta (UNJ). Penelitian ini menggunakan metode 

eksperimen dengan desain two group pestest-posttest. Sampel penelitian terdiri atas 

30 atlet futsal yang dibagi menjadi dua kelompok, masing-masing kelompok terdiri 

atas 15 atlet dan masing-masing kelompok mendapatkan perlakuan latihan nordic 

dan animal pose sebanyak 16 kali pertemuan. Instrumen yang digunakan untuk 

mengungukur fleksibilitas ekstremitas bawah yaitu sit and reach dengan alat 

flexometer. Hasil penelitian ini menunjukan bahwa, kedua metode latihan (nordic 

dan animal pose) secara signifikan meningkatkan fleksibilitas otot hamstring (p < 

0.001) dengan efektivitas latihan nordic sebesar 30,32% dan latihan animal pose 

sebesar 28,98%. Dengan demikian, disimpulkan bahwa kedua metode latihan 

tersebut efektif untuk meningkatkan fleksibilitas otot hamstring, namun metode 

latihan nordic menunjukan efektivitas yang sedikit lebih tinggi dibandingan dengan 

metode latihan animal pose. Penelitian ini merekomendasikan penggunaan latihan 

nordic dan animal pose sebagai bagian dari program latihan untuk peningkatan 

fleksibilitas ekstremitas bawah pada atlet futsal. 

 

Kata kunci: Atlet Futsal, Animal Pose, Fleksibilitas, Nordic Hamstring, Hamstring  
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EFFECTIVENESS BETWEEN NORDIC TRAINING  AND 

ANIMAL POSE FOR INCREASING MUSCLE FLEXIBILITY 

HAMSTRING IN FUTSAL ATHLETES OF SPORT CLUB STATE 

UNIVERSITY OF JAKARTA 

 

ABSTRACT 

 

The lack of flexibility in the lower extremities, especially the hamstring muscles, 

and the absence of specific exercises focused on training these muscles, result in a 

high risk of hamstring muscle injuries among futsal athletes. This study aims to 

determine the effectiveness of Nordic walking and animal pose exercises in 

improving hamstring muscle flexibility among futsal athletes from the Jakarta State 

University (UNJ) Sports Club (KOP). This study employed an experimental method 

with a two-group pretest-posttest design. The sample consisted of 30 futsal athletes 

divided into two groups, each comprising 15 athletes, with each group receiving 16 

sessions of Nordic and animal pose exercises. The instrument used to measure 

lower extremity flexibility was the sit-and-reach test using a flexometer. The results 

of this study indicate that both training methods (Nordic and animal pose) 

significantly improved hamstring muscle flexibility (p < 0.001), with the Nordic 

training method showing an effectiveness of 30.32% and the animal pose training 

method showing an effectiveness of 28.98%. Thus, it was concluded that both 

training methods were effective in improving hamstring muscle flexibility, but the 

Nordic training method showed slightly higher effectiveness compared to the 

animal pose training method. This study recommends the use of Nordic and animal 

pose exercises as part of a training program to improve lower extremity flexibility 

in futsal athletes. 
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