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ABSTRAK

Olahraga futsal menuntut performa fisik yang tinggi, termasuk
kelincahan, kekuatan, kecepatan, dan fleksibilitas. Salah satu otot yang berperan
penting dalam mendukung performa adalah otot hamstring, karena terlibat dalam
gerakan fleksi lutut dan ekstensi pinggul, serta menjadi penopang utama saat
melakukan tendangan. Namun, hasil studi pendahuluan menunjukkan sebagian
besar pemain futsal Club Kawat Duri Malang memiliki fleksibilitas hamstring
yang rendah, sehingga dibutuhkan intervensi yang tepat untuk meningkatkannya.
Penelitian ini bertujuan membandingkan efektivitas Active Isolated Stretching
(AIS) dan Massage Gun dalam meningkatkan fleksibilitas otot hamstring pada
pemain futsal. Metode penelitian menggunakan desain Kkuasi-eksperimental
dengan pendekatan kuantitatif, melibatkan 30 responden yang dibagi menjadi
dua kelompok intervensi. Kelompok pertama diberikan AIS, sedangkan
kelompok kedua diberikan Massage Gun, masing-masing selama enam minggu
dengan frekuensi tiga kali per minggu. Fleksibilitas diukur menggunakan sit and
reach test pada pretest dan posttest. Hasil analisis menunjukkan bahwa baik AIS
maupun Massage Gun memberikan peningkatan fleksibilitas yang signifikan (p
< 0,05). Namun, uji perbandingan antar kelompok menunjukkan tidak ada
perbedaan signifikan antara keduanya (p > 0,05). Kesimpulannya, AIS dan
Massage Gun sama-sama efektif dalam meningkatkan fleksibilitas otot
hamstring pada pemain futsal, sehingga keduanya dapat dijadikan alternatif

latihan peregangan maupun pencegahan cedera.
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