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Abstrak 

Di Indonesia, handball merupakan olahraga kompetitif yang sangat populer saat ini. Olahraga 

handball dikategorikan sebagai olahraga yang memiliki risiko cedera yang tinggi dan permainannya 

memerlukan kombinasi kecepatan, kekuatan, daya tahan, ketangkasan, dan persiapan mental, serta 

ditandai dengan aktivitas intensitas tinggi dan kontak fisik antar atlet. Faktor risiko cedera yang terjadi 

pada atlet handball ini dikarenakan kekuatan otot yang rendah, teknik yang salah, kurangnya 

fleksibilitas, dan rehabilitasi cedera yang tidak memadai.. Pencegahan cedera pada atlet handball 

penting dilakukan untuk meminimalisir terjadinya cedera. Penelitian ini menggunakan penelitian 

deskriptif dengan metode kuantitatif, pemilihan subjek dipilih berdasarkan kriteria inklusi dan eksklusi. 

Hasil penelitian ini mengungkapkan bahwa atlet handball yang mempunyai kekuatan otot hamstring 

dengan kategori baik (7 atlet), kurang (3 atlet), dan buruk (4 atlet). Sehingga penelitian ini menunjukan 

bahwa otot hamstring pada atlet handball kota Surabaya memiliki kekuatan dan imbalance yang 

berbeda-beda. 

Kata Kunci: profile, nordic hamstring, bola tangan 

 

Abstract  

In Indonesia, handball is a competitive sport that is very popular today. Handball is categorized 

as a sport that has a high risk of injury and the game requires a combination of speed, strength, 

endurance, agility, and mental preparation, and is characterized by high-intensity activity and physical 

contact between athletes. The risk factors for injury that occur in handball athletes are low muscle 

strength, incorrect technique, lack of flexibility, and inadequate injury rehabilitation. Injury prevention 

in handball athletes is important to minimize the occurrence of injuries. This research uses descriptive 

research with quantitative methods, subject selection is selected based on inclusion and exclusion 

criteria. The results of this study revealed that handball athletes had hamstring muscle strength in the 

categories of good (7 athletes), poor (3 athletes), and very poor (4 athletes). So this research shows that 

the hamstring muscles in handball athletes in the city of Surabaya have different strengths and 

imbalances. 

Kata kunci: Profiling, Nordic Hamstring, Handball 
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PENDAHULUAN (Introduction) 

Handball merupakan olahraga kompetitif yang sangat populer saat ini dan sudah cukup 

populer di Indonesia dan dimainkan di beberapa kompetisi mulai dari level daerah hingga 

internasional. Tujuan permainan handball yaitu menyerang ke arah lawan dengan memasukkan 

bola ke dalam gawang yang dijaga oleh penjaga gawang, bila bola masuk maka memperoleh 

nilai 1 poin. Bola dapat dipindah  dengan tangan atau melakukan giringan ke dalam area lawan 

untuk menggunakan satu atau dua tangan (Hermansah, 2018).  Handball dikategorikan 

olahraga yang memiliki risiko cedera yang tinggi terutama pada ekstremitas bawah (Achenbach 

et al., 2018). Karena permainannya memerlukan kombinasi kecepatan, kekuatan, daya tahan, 

ketangkasan, serta persiapan mental, ditandai dengan aktivitas intensitas tinggi dan kontak fisik 

antar pemain (Fieseler et al., 2017). Pada atlet bola tangan liga Islandia sebagian besar 

mengalami cedera pada ekstremitas bawah yaitu lutut (26%), dan ankle (19%)  (Rafnsson et 

al., 2019). Angka kejadian cedera ekstremitas bawah pada aktivitas olahraga global mencapai 

40-60%, dimana 16% diantaranya menyebabkan cedera ligamen ACL (Morato et al., 2023).   

Penyebab terjadinya cedera bagian ekstremitas bawah pada atlet handball dikarenakan 

adanya ketidakstabilan pada saat body contact di udara dan pendaratan yang tidak 

sempurna(Luig et al., 2020). Selain itu, kekuatan otot yang rendah, teknik yang salah, 

kurangnya fleksibilitas, dan rehabilitasi cedera yang tidak memadai juga dianggap sebagai 

faktor risiko cedera (Fredriksen et al., 2020). Kekuatan otot hamstring seorang atlet merupakan 

komponen penting dari kemampuan fungsional yang memberikan kontribusi yang besar 

terhadap kinerja gerak ekstremitas bawah (Ardern et al., 2015). Otot hamstring berperan 

penting dalam kestabilan sendi lutut, yang secara tidak langsung mempengaruhi kualitas 

kelincahan gerak seperti akselerasi, deselerasi, perubahan arah, dan pemotongan. Kekuatan 

hamstring yang rendah akan mengakibatkan besarnya risiko terkena cedera ACL non kontak 

(Jones et al., 2017). Peningkatan kekuatan otot hamstring penting dalam menunjang akselerasi 

dan kecepatan seperti melompat dan merubah arah (Sunaryo, 2022). Sehingga, penting bagi 

atlet dan pelatih untuk mengetahui data kekuatan otot hamstring dan normatif kekuatan otot 

hamstring (Risberg et al., 2018) agar dapat melihat ketidakseimbangan otot sebagai 

pencegahan cedera.  

Terdapat beberapa potensi risiko cedera yang dapat memicu cedera pada otot hamstring, 

salah satunya yaitu riwayat cedera, muscle imbalance dan fleksibilitas pada otot (Opar et al., 

2012). Ketidakseimbangan kekuatan otot pada atlet atau disebut juga dengan muscle imbalance 

juga merupakan salah satu faktor risiko terjadinya cedera. Muscle imbalance menyebabkan 

distribusi energi yang diterima tubuh tidak terdistribusi secara merata. Dalam muscle imbalance 

terdapat bagian kuat dan bagian lemah, pada bagian yang kuat kemungkinan besar diakibatkan 

oleh penggunaan beban secara berlebihan secara terus-menerus atau memiliki cedera kronis 

(Zein & Sudarko, 2020). Penilaian kekuatan otot hamstring eksentrik dengan knee flexor yang 

sering digunakan untuk mengetahui imbalance yaitu dilakukan dengan menggunakan tes nordic 

hamstring (Van Dyk et al., 2019),. Pengujian kekuatan hamstring eksentrik diperlukan untuk 

menilai kekuatan maksimal dan ketidakseimbangan (Opar et al., 2013). Penilaian kekuatan 

eksentrik dianggap lebih layak dibandingkan dengan pengujian isokinetic (Chavarro-Nieto et 

al., 2022). Beberapa instrumen tersedia untuk menilai kekuatan otot  hamstring, salah satunya 

yaitu dengan menggunakan nordic hamstring test  (Timmins, 2016 ; Opar., 2015). 

Pencegahan cedera pada atlet handball penting dilakukan untuk meminimalisir terjadinya 

cedera pada saat pertandingan maupun pelatihan dan cedera yang tidak segera ditangani akan 

mengakibatkan cedera yang berulang atau cedera yang lebih serius (Festiawan, 2021). Saat ini, 

masih belum ada penelitian yang mengetahui secara spesifik penilaian kekuatan dan imbalance 

otot hamstring pada atlet handball. Data yang dikumpulkan akan menambah literatur tentang 

mengenai cabang olahraga handball dan peneliti mempunyai harapan untuk membantu atlet 

dan pelatih meminimalisir risiko cedera. 
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METODE (The Method) 

Penelitian ini menggunakan jenis penelitian kuantitatif yang bertujuan untuk mengetahui dan 

emnganalisis profil kekuatan otot hamstring atlet handball Kota Surabaya. Populasi dalam 

penelitian ini merupakan atlet putra handball Kota Surabaya yang berjumlah 14 atlet, dengan 

kriteria inklusi yaitu atlet yang berusia 18-23 tahun, dan memiliki pengalaman bertanding di 

tingkat daerah, dan kriteria ekslusi yaitu atlet yang mengalami cedera pada ekstrimitas bawah. 

Penelitian ini dilakukan di laboratorium sport science kineticx dengan melakukan instrumen 

penelitian menggunakan tes nordic hamstring menggunakan alat nordbord. Selain itu 

menganalisis kekuatan dari setaip atlet dengan menggunakan rumus nordic hamstring N = 

weight × 4 + 26 (Buchheit et al., 2016). 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN (The Results of Study) 

Tabel 3.1 Hasil Tes Nordic Hamstring Atlet Handball  

N (Newton) ; SD (Standar Deviasi) 

Dari tabel 3.1 diketahui Tingkat kekuatan otot hamstring atlet handball Kota Surabaya 

memiliki rata-rata 298,0 N untuk otot hamstring kiri, dan 308,1 N untuk otot hamstring kanan. 

Sedangkan rata-rata imbalance otot hamstring yaitu 10.1%. Dalam hal ini rata-rata imbalance 

pada atlet handball Kota Surabaya dapat dikatakan baik dikarenakan berada masih di angka 

10%. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui kekuatan dan imbalance otot hamstring 

secaca spesifik.  Otot hamstring berperan penting dalam performa aktivitas aktivitas sehari-hari 

seperti gerakan tubuh terkontrol, berjalan, dan melompat (Ragia & Saleh, 2021). Seperti halnya 

olahraga handball, dalam permainannya melibatkan gerakan berlari, melompat dan kontak 

fisik. Sehingga sangat besar kemungkinan terjadinya cedera pada atlet apabila memiliki 

kemampuan fisik yang lemah.otot yang tidak terlatih akan mengecil dan melemah, maka dari 

itu diperlukan latihan untuk menambah  massa otot. Otot hamstring dapat ditingkatkan dengan 

menggunakan metode latihan, dan salah satu metode latihan yang paling signifikan yaitu 

dengan menggunakan metode latihan nordic hamstring (Aktuğ et al., 2018).  

Selain kekuatan otot, imbalance otot juga merupakan salah satu faktor terjadinya 

cedera. Menurut  (Silvers-Granelli et al., 2021) muscle imbalance pada seseorang dikatakan 

baik apabila memiliki defisit imbalance kurang dari 10%-15%. Berdasarkan hasil analisis 

Nama 

Atlet 

Weight 

(kg) 

L Force 

(N) 

R Force 

(N) 

Max 

Imbalance 

% 

Eccentric 

Strength 

(N=weight x 4 

+26) 

Kategori 

RR 59,4 313,0 312,5 -0,1 263,2 Baik  

JL 68,4 334,3 364,0 8,2 299,6 Baik  

MDS 71,1 268,0 337,5 20,6 310,4 Kurang  

RMP 98,9 337,8 369,8 8,7 421,6 Buruk  

MDN  60,5 232,5 245,3 5,2 268,0 Buruk  

SV 64,2 282,3 260,3 -7,8 282,2 Kurang  

MZA 60,0 196,3 195,0 -7,6 266,0 Buruk  

JME 64,4 308,3 265,5 -13,9 283,6 Kurang  

GDP 101,4 297,5 296,8 -25,2 431,6 Buruk  

MAR 57,2 335,8 372,0 9,7 254,8 Baik  

ARP 63,0 337,5 374,0 9,8 278,0 Baik  

BV 74,1 381,0 397,3 4,1 322,4 Baik  

AR 54,4 283,5 244,3 -13,0 234,6 Baik  

RAR 50,8 264,5 287,0 7,8 229,2 Baik  

Mean 67,7 298,0 308,7 10,1 296,1  

SD 15,1 48,2 61,8 6,5 61,0  
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terdapat 4 atlet handball putra Surabaya yang memiliki defisit imbalance diatas 10%. Salah 

satu faktor resiko terjadinya cedera hamstring strain yaitu ketidakseimbangan otot, 

ketidakseimbangan otot yang terjadi dapat menimbulkan gangguan fungsional dan rasa nyeri, 

meskipun kejadiannya tidak disebabkan oleh suatu mekanisme trauma, sebagai salah satu 

contoh terjadinya cedera lutut dikarenakan adanya ketidakseimbangan pada otot hamstring. 

Hasil tes atlet putra handball Kota Surabaya menunjukkan terdapat atlet dalam kategori 

baik sebanyak 7 atlet, kategori kurang sebanyak 3 atlet, dan kategori buruk sebanyak 4 atlet.  

Maka dapat disimpulkan bahwa kekuatan otot hamstring pada atlet handball Kota Surabaya 

masih dikatakan lemah dikarenakan setengah dari seluruh jumlah atlet masih dibawah rata rata. 

sehingga besar kemungkinan para atlet akan sering mengalami cedera hamstring atau pada 

ekstremitas bawah lainnya. Hal ini sejalan dengan pernyataan (Liu et al., 2012) bahwa 

penyebab terjadinya cedera hamstring salah satunya dikarenakan kekuatan otot yang lemah. 

Hal ini terjadi karena kurangnya latihan penguatan pada otot hamstring atau karena Latihan 

yang tidak proporsional, padahal otot hamstring sangat penting dalam menjaga keseimbangan 

otot hamstring dan quadriceps . 

 

SIMPULAN (Conclusion) 

Berdasarkan penelitian ini diperoleh performa yang dihasilkan oleh otot hamstring dengan 

menggunakan metode tes nordic hamstring. Penelitian ini menunjukkan bahwa atlet handball 

Kota Surabaya memiliki kekuatan otot hamstring yang berbeda-beda, serta terdapat atlet yang 

masih memiliki masalah ketidakseimbangan otot antara tungkai kanan dan tungkai kiri. 

Terdapat juga beberapa atlet yang memiliki kekuatan otot yang masih dibawah rata-rata 

berdasarkan berat badan dari setiap atlet. Bagi atlet yang memiliki kekuatan otot hamstring 

dibawah nilai minimal yang telah ditentukan disarankan untuk meningkatkan kekuatan. Pada 

penelitian berikutnya disarankan untuk menambah subjek oenelitian dan analisis profiling pada 

atlet wanita. 
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