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ini saya buat dengan sebenarnya tanpa tekanan dari pihak manapun.

Makassar, 2021

Peneliti Responden
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Lampiran 5. Daftar Pertanyaan Observasi Awal

Z
o

Daftar Pertanyaan

Apakah anda sering melakukan olahraga lari

Berapa kali rata-rata anda melakukan olahraga lari dalam sepekan?

Sejak kapan anda mulai rutin melakukan olahraga lari ini?

Apakah anda melaukan peregangan sebelum berlari?

Berapa lama rata-rata waktu yang anda gunakan dalam sekali berlari?

Apakah anda pernah merasakan nyeri pada lutut saat sedang dan atau setelah
berlari?

Pada saat apa nyeri tersebut anda rasakan?

Apakah anda merasakan nyeri tersebut hingga saat ini sewaktu anda sedang
atau setelah berlari

O 0 ([N o |[O|h~h|W|IN|F

Di lutut bagian mana anda meraskan nyeri tersebut? Medial atau lateral?

Dari skala 1 sampai 10 , yang di mana 1 adalah tidak ada nyeri dan 10
adalah sangat nyeri , berapa nilai yang anda gambarkan terhadap nyeri
tersebut?

11

Apakah nyeri tersebut mengganggu aktifitas sehari-hari anda?
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Lampiran 6. Hasil Uji SPSS

1. Karakteristik Umum Responden

IMT * JENIS KELAMIN Crosstabulation

JENIS KELAMIN

65

LAKI-LAKI =~ PEREMPUAN Total
IMT normal Count 19 10 29
% within IMT 65.5% 34.5% 100.0%
% within JENIS KELAMIN 100.0% 90.9% 96.7%
% of Total 63.3% 33.3% 96.7%
OVERWEIGHT  Count 0 1 1
% within IMT 0.0% 100.0% 100.0%
% within JENIS KELAMIN 0.0% 9.1% 3.3%
% of Total 0.0% 3.3% 3.3%
Total Count 19 11 30
% within IMT 63.3% 36.7% 100.0%
% within JENIS KELAMIN 100.0% 100.0% 100.0%
% of Total 63.3% 36.7% 100.0%
FASE CEDERA * JENIS KELAMIN Crosstabulation
JENIS KELAMIN
LAKI-LAKI =~ PEREMPUAN Total
FASE CEDERA  AKUT Count 4 4 8
% within FASE CEDERA 50.0% 50.0% 100.0%
% within JENIS KELAMIN 21.1% 36.4% 26.7%
% of Total 13.3% 13.3% 26.7%
SUB AKUT  Count 6 4 10
% within FASE CEDERA 60.0% 40.0% 100.0%
% within JENIS KELAMIN 31.6% 36.4% 33.3%
% of Total 20.0% 13.3% 33.3%
KRONIK Count 9 3 12
% within FASE CEDERA 75.0% 25.0% 100.0%
% within JENIS KELAMIN 47.4% 27.3% 40.0%
% of Total 30.0% 10.0% 40.0%
Total Count 19 11 30
% within FASE CEDERA 63.3% 36.7% 100.0%
% within JENIS KELAMIN 100.0% 100.0% 100.0%
% of Total 63.3% 36.7% 100.0%
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LARI * JENIS KELAMIN Crosstabulation
JENIS KELAMIN

LAKI-LAKI =~ PEREMPUAN Total

LARI PEMULA Count 10 7 17
% within LARI 58.8% 41.2% 100.0%

% within JENIS KELAMIN 52.6% 63.6% 56.7%

% of Total 33.3% 23.3% 56.7%

REKREASI  Count 9 4 13

% within LARI 69.2% 30.8% 100.0%

% within JENIS KELAMIN 47.4% 36.4% 43.3%

% of Total 30.0% 13.3% 43.3%

Total Count 19 11 30
% within LARI 63.3% 36.7% 100.0%

% within JENIS KELAMIN 100.0% 100.0% 100.0%

% of Total 63.3% 36.7% 100.0%

JENIS KELAMIN

Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid LAKI-LAKI 19 63.3 63.3 63.3
PEREMPUAN 11 36.7 36.7 100.0

Total 30 100.0 100.0

2. Uji Normalitas Shapiro Wilk
a. Uji Normalitas Kinesio Taping

Tests of Normality

Shapiro-Wilk
Statistic df Sig.
PRE TEST KT .962 15 729
POST TEST KT .939 15 374

b. Uji Normalitas Stretching Exercise

Tests of Normality

Shapiro-Wilk
Statistic df Sig.
PRE TEST SE .958 15 .662
POST TEST SE .928 15 .254
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3. Uji Paired Sample T-Test

a. Kinesio Taping

Paired Samples Test

Paired Differences

95% Confidence Interval

67

Std. Std. Error of the Difference
Mean Deviation Mean Lower Upper t df Sig. (2-tailed)
Pair1 PRE TEST KT - -4.96667 199172 .25606 -5.51586 -4.41747  -19.396 14 .000
POST TEST KT
b. Stretching Exercise
Paired Samples Test
Paired Differences
95% Confidence Interval
Std. Std. Error of the Difference
Mean Deviation Mean Lower Upper t df Sig. (2-tailed)
Pair1 PRE TEST SE - -6.05800 .79169 20441 -6.49642 -5.61958  -29.636 14 .000

POST TEST SE

4. Uji Independent T-Test

Independent Samples Test
Levene's Test

for Equality of

Variances t-test for Equality of Means
95% Confidence
Interval of the
Sig. (2- Mean Std. Error Difference
F Sig. t df tailed)  Difference Difference Lower Upper
Selisih PrePost Test Equal variances .000 991 -3.331 28 .002 -1.09133 .32765 -1.76249  -.42018

assumed
Equal variances not -3.331  26.690 .003 -1.09133 .32765 -1.76397  -.41869

assumed
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Lampiran 7. Dokumentasi Penelitian
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Abstract

Introduction: lliotibial Band Syndrome (ITBS) is the injury with the second
highest incidence after patellofemoral pain syndrome which is common among
runners, accounting for about 10% of injuries to runners. Pain caused by ITBS in
the lateral knee which will result in decreased flexibility in the runner. This study
aims to compare Kinesio taping and stretching exercise on flexibility among
runners with ITBS.

Methods: This research is a quasi experiment with two group research design
design pre test - post test. The sampling technique was purposive sampling with
a total sample size of 30 runners and divided into two groups, namely Kinesio
taping and stretching exercise. The measuring instrument used was an
inclinometer with a modified ober test. Data were entered into statistical software
SPSS v.26 and analyzed using the Shapiro-Wilk test, Paired Sample T-Test and
Independent T-Test.

Results: Flexibility in both groups increase significantly (Kinesio taping
(p=0.000), Stretching exercise (p=0.000)) and there was significant difference
between both exercise groups on flexibility (p=0.002).

Conclusion: Stretching exercise is more effective than kinesio taping in
increasing flexibility among runners with ITBS but both kinesio taping and
stretching exercise are effective in increasing flexibility iliotibial band.

1. Introduction

Olahraga merupakan salah satu kebutuhan manusia untuk menjaga kondisi
dan kesehatan fisik. Olahraga adalah kegiatan yang dilakukan untuk melatih
tubuh seseorang, baik secara jasmani maupun rohani (Indricha, 2019). Salah satu
olahraga yang memiliki peminat cukup tinggi adalah olahraga lari karena
dianggap lebih gampang dilakukan karena bisa dipraktikkan di ruang bebas
manapun dan murah (Maselli et al., 2019).

Sama halnya dengan olahraga pada umumnya, lari memberikan banyak
pengaruh yang baik terhadap tubuh, namun lari juga memiliki resiko yang dapat
mencelakai tubuh, misalnya cedera (Wardati & Kusuma, 2020). Lari menyerang
ekstremitas bawah dengan prevalensi sebanyak 42% cedera pada lutut, 17%
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cedera pada kaki atau pergelangan kaki dan hampir 13% cedera pada tungkai

bawah (Clermont, 2018). Stickley et al. (2018) menambahkan bahwa cedera
yang menyerang ekstremitas bawah karena adanya overuse pada pelari rekreasi
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menyumbang sekitar 50-75% dari semua cedera yang mengakibatkan kinerja
dan kualitas performa pelari selama latihan menurun.

Iliotibial band syndrome (ITBS) merupakan permasalahan terkait lari yang
paling sering terjadi di sekitar lutut (Hadeed & Tapscott., 2020). Menurut
Clermont (2018), ITBS merupakan cedera dengan angka kejadian tertinggi
kedua setelah patellofemoral pain syndrome yang sering dijumpai di kalangan
pelari, dengan menyumbang sekitar 10% cedera pada pelari (Charles & Rodgers,
2020). Nyeri yang disebabkan oleh ITBS pada lutut bagian lateral yang akan
mengakibatkan fleksibilitas pada pelari mengalami penurunan (Akuthota et al.,
2020).

Fleksibilitas yang menurun menyebabkan penguasaan teknik yang kurang
baik sehingga prestasi bagi atlet menurun. Fleksibilitas yang baik sangat
diperlukan agar atlet lebih mudah bergerak secara leluasa dan efektif (Irianto,
2020) untuk mengurangi terjadinya resiko cedera sehingga atlet memiliki
peluang lebih besar meraih prestasi (Aras et al., 2017).

Maka dari itu, dibutuhkan penanganan yang tepat untuk menangani
permasalahan tersebut agar pelari tetap dapat melakukan olahraga lari dengan
maksimal sehingga performa dan kinerja pelari meningkat. Sebagai tenaga
profesional kesehatan, fisioterapi berperan dalam memiliki kemampuan dan
keterampilan yang tinggi untuk mengembangkan, mengobati dan
mengembalikan gerak dan fungsi gerak tubuh seseorang. Peran fisioterapi yang
dinilai dapat meningkatkan fleksibilitas adalah penggunaan Kinesio Taping
(KT).

Aplikasi KT merupakan metode rehabilitasi yang akan menstimulasi
peregangan pada kulit dan fascia otot sehingga mendukung gerakan otot,
meredakan rasa nyeri dan mampu mengoreksi masalah alignment pada fascia
dan sendi yang membantu menormalisasi fungsi gerakan dan sinyal saraf.
Mereka mengatakan bahwa pengaruh tersebutlah yang mengakibatkan
terjadinya perubahan fleksibilitas pada otot (Prabowo, 2020).

Modalitas fisioterapi lainnya yang bisa dilakukan adalah pemberian
stretching exercise. Stretching exercise biasanya digunakan untuk meningkatkan
rentang gerakan dan mengatasi resistensi pada regangan sehingga kita dapat
bergerak lebih bebas dan kinerja mengalami peningkatan (Su et al., 2016).
Selama peregangan otot dan jaringan ikat terjadi, muscle spindle juga akan ikut
terulur dimana dalam jangka waktu yang telah ditentukan terjadi adaptasi muscle
spindle sehingga panjang otot akan meningkat yang mengakibatkan fleksibilitas
juga akan meningkat (Sari, 2016). Manfaat utama stretching exercise adalah
mengembalikan dan meningkatkan kemampuan otot dalam berelaksasi atau
memanjang sehingga menyebabkan terjadinya peningkatan fleksibilitas dan
ROM (Kisner et al., 2017).

2. Methods

2.1. Design
Penelitian ini merupakan penelitian two group pre-test and post-test. Penelitian
ini bermaksud untuk menggambarkan perbandingan antara pemberian kinesio
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taping dan stretching exercise terhadap perubahan fleksibilitas pada pelari
yang mengalami iliotibial band syndrome.
2.2. Participants

Partisipan merupakan pelari berusia 18 — 23 tahun yang mengalami iliotibial

band syndrome. Partisipan juga tidak mempunyai riwayat cedera
musculoskeletal lain di bagian lutut, tidak mengonsumsi obat dan tidak
memiliki alergi terhadap kinesio taping. Partisipan akan dikeluarkan dari
penelitian jika mereka tidak mengikuti program latihan yang telah diberikan
dan tidak mengikuti post-test.

2.3. Intervention
Partisipan dibagi ke dalam dua kelompok exercise, yaitu kelompok 1 kinesio
taping dan kelompok 2 stretching exercise. Protokol exercise yang akan
dilakukan adalah sebagai berikut:

Kelompok 1 kinesio taping
h. Posisi awal: Pasien dalam posisi berdiri dengan salah satu tungkai yang

lututnya mengalami nyeri ITBS dimajukan sambil ditekuk semifleksi 20-

30 derajat.

Posisi peneliti: berada disamping pasien

Pemasangan KT, yakni dengan mengambil titik orientasi pada tibia lalu

mempalpasi posisi tuberositas tibialis sisi lateral yang mengalami sakit.

Mengukur dan memotong Kinesio Taping dengan model I strip

Sesuaikan Kinesio Taping dengan panjang kira-kira dari sepanjang

iliotibial band ke distal tuberculum tibia.

m. Memasang anchor pada iliotibial band tanpa tarikan, kemudian tarik ke
bawah dengan tarikan 35%

n. Untuk I strip kedua, dipasang melintang dari | strip sebelumnya, yang
dilekatkan pertama kali bagian tengah KT di atas distal tuberculum tibia
dengan tarikan 30%. Kemudian, akhiri dengan pemasangan ends pada
masing-masing ujung KT tanpa tarikan.

N s —

— =

Kelompok 2 stretching exercise
a. Pasien diminta untuk menyilangkan kaki yang nyeri di belakang kaki
normal.
b. Pasien diminta untuk mengangkat lengan dengan posisi kedua tangan
saling berpegangan di atas kepala.
c. Pasien diminta untuk mengarahkan tubuh bersandar ke sisi kaki yang sakit
d. Peregangan dilakukan selama 10 detik; lima pengulangan dilakukan dalam
satu set. Tiga set dilakukan pada tiga waktu yang berbeda dalam sehari
selama 1 minggu.
2.4. Outcomes
Penilaian dari tingkat fleksibilitas dilakukan menggunakan inclinometer
dengan modifikasi ober test. Penilaian dilakukan pada pertemuan pertama dan
terakhir, dalam rentang waktu 2 minggu, kemudian dicatat lalu diolah ke dalam
SPSS (v.26).
2.5. Sample size
Populasi dalam penelitian ini adalah pelari yang mengalami iliotibial band
syndrome di Lapangan PKM Unhas, Kota Makassar. Metode pemilihan sampel
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yang digunakan yaitu non probability sampling dengan jenis purposive
sampling. Berdasarkan teori dari rekomendasi minimal sampel dalam
penelitian eksperimen adalah 15 tiap kelompok. Terdapat dua kelompok dalam
penelitian ini, maka jumlah sampel yang akan diteliti adalah 30 orang.

Statistical methods

Data yang diperoleh merupakan data primer yang diukur menggunakan
inclinometer pada setiap sampel (data pre-test dan post-test) dari tiap
kelompok. Data tersebut selanjutnya akan dianalisis menggunakan program
Statistical Product and Service Solution (SPSS) v.26. Jenis uji yang akan
dilakuakan adalah uji normalitas menggunakan uji Saphiro-Wilk, kemudian
data akan dianalisis menggunakan uji paired sample t-test untuk melihat
pengaruh pemberian kinesio taping dan stretching exercise terhadap perubahan
fleksibilitas pada pelari dengan ITBS. Setelah itu akan dilakukan uji statistik
independent sample t-test untuk melihat perbedaan pengaruh antara kinesio
taping dan stretching exercise..

Results

Penelitian dilakukan pada 30 orang yang dibagi ke dalam dua kelompok yaitu
15 orang tiap kelompok. Kelompok 1 kinesio taping dan kelompok 2 stretching
exercise yang diberikan perlakuan selama enam kali dalam dua minggu.
Terdapat empat orang dieksklusi dari penelitian yaitu masing-masing dua
orang dari kedua kelompok karena kurang responsif dan tidak mengikuti
program latihan yang telah ditetapkan. Pada Tabel 1, rata-rata usia responden
berada di rentang usia dewasa muda yaitu 20-23 tahun, terdapat 19 orang laki-
laki dan 11 orang perempuan dan kebanyakan memiliki Indeks Massa Tubuh
normal. Tabel 2 menunjukkan perbedaan data pre-post test pada kedua
kelompok dimana masing-masing kelompok didapatkan nilai p < 0.05
(p=0.000) yang menunjukkan terdapat pengaruh yang cukup signifikan pada
kedua kelompok. Pada tabel 3 menunjukkan hasil perbandingan selisih nilai
rata-rata perbedaan fleksibilitas pada kedua kelompok, didapatkan nilai p <
0.05 (p=0.002) yang menunjukkan hasil terdapat perbandingan yang signifikan
antara kinesio taping dan stretching exercise terhadap perubahan fleksibilitas
pada pelari dengan ITBS.
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Tabel 1. Karakteristik umum responden

. Laki-laki Perempuan Total
Karakteristik (N=19) (N=11) (N=30)

Usia

Remaja (18-19 tahun) 1(5.3) 4 (36.4) 5(16.7)

Dewasa Muda (20-23 tahun) 18 (94.7) 7 (63.6) 25 (83.3)

Indeks Massa Tubuh

Normal 19 (100) 10 (90.9) 29 (96.7)

Overweight 0 (0) 1(9.1) 1(3.3)

Fase Cedera

Akut 4 (21.1) 4 (36.4) 8 (26.7)

Sub akut 6 (31.6) 4 (36.4) 10 (33.3)

Kronik 9 (47.4) 3(27.3) 12 (40)

Jenis Pelari

Pemula (1-3 bulan) 10 (52.6) 7 (63.6) 17 (56.7)

Rekreasi (4-12 bulan) 9(47.4) 4 (36.4) 13 (43.3)
Tabel 2. Perbedaan Data Pre-Post Test pada kedua kelompok menggunakan
inclinometer

Uji Paired T Test Mean = SD Signifikansi P*

Kinesio Taping

Pre Test 19.29 + 1.857

Post Test 24.26 +1.145 0.000

Stretching Exercise

Pre Test 19.01 £1.574

Post Test 25,07 + 0.928 0.000

Keterangan: SD=Standard Deviation
*Uji Paired T Test, P<0.05=signifikan

Tabel 3. Perbandingan selisih nilai rata-rata perbedaan fleksibilitas dari dua
kelompok menggunakan inclinometer

Selisih Pre-Post Test Mean + SD Signifikansi P*
Kinesio Taping 4,96 + 0.991 0.002
Stretching Exercise 6.05+0.791 '

Keterangan: SD=Standard Deviation, P<0.05=signifikan
*Uji Independent T Test
4. Discussion

Berdasarkan hasil uji Shapiro Walk pada kelompok | kinesio taping
menunjukkan nilai sebelum perlakuan (p = 0.729) dan setelah perlakuan (p =
0.374). Hasil tersebut menunjukkan bahwa nilai kelompok | kinesio taping p >
0.05 sehingga data yang diperoleh merupakan data yang berdistribusi normal
sehingga termasuk dalam statistik parametrik dimana selanjutnya dilakukan uji
statistic paired sample T test untuk mengetahui adanya perubahan yang
signifikan setelah pemberian kinesio taping.

Hasil uji paired sample T test pada tabel 2 menunjukkan nilai pada
kelompok I kinesio taping p = 0.000 (p < 0.05) yang artinya terdapat perubahan
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yang signifikan pada fleksibilitas iliotibial band antara sebelum dan sesudah
pemberian aplikasi kinesio taping.

Hasil ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Pekyavas et
al(Pekyavas et al., 2018) yang meneliti mengenai efektifitas kinesio taping
terhadap fleksibilitas fascia thoracolumbal pada 30 pasien yang menderita
Sindrom Subacromial Impingement. Mereka menyimpulkan bahwa secara
statistik terdapat pengaruh yang bermakna pada fleksibilitas fascia
thoracolumbar setelah diberikan kinesio taping. Penelitian yang dilakukan oleh
Prabowo(Prabowo, 2020) yang meneliti 23 sampel menggunakan sit and reach
test melaporkan bahwa kinesio taping memiliki pengaruh yang cukupsignifikan
dalam meningkatkan fleksibilitas pada lansia.

Fleksibilitas merupakan salah satu hal yang sangat penting dimiliki untuk
mencegah terjadinya cedera saat berolahraga. Pernyataan tersebut didukung oleh
Ozmen et al(Ozmen et al., 2016) yang mengemukakan bahwa kurangnya
fleksibilitas mampu mengakibatkan meningkatnya resiko terjadinya cedera
musculoskeletal. Kurangnya fleksibilitas yang berkaitan dengan kekakuan otot
mampu mengganggu masalah pola gerakan dan mengurangi kekuatan sehingga
menghalangi latihan dan performa(Catlow & Doggart, 2017). Mereka
menambahkan bahwa kekakuan mengakibatkan terjadinya ketegangan pada otot
dan jaringan ikat lainnya, salah satunya adalah iiliotibial band syndrome.

Pada penelitian ini menunjukkan bahwa dibandingkan dengan pre test,
fleksibilitas pada iliotibial band mengalami peningkatan rata-rata lebih dari 4°
setelah diberikan KT dan dilakukan post test. Secara biologis, KT memberikan
efek lilitan pada kulit yang akan mengurangi tekanan pada mekanoreseptor di
bawah kulit dan mengurangi rangsangan nosiseptif sehingga terjadi peningkatan
aliran darah dan rasa sakit berkurang(Junior et al., 2019).

Hal ini didukung oleh Ozmen et al(Ozmen et al., 2016) yang juga
mengatakan bahwa KT memberi stimulasi pada mekanoreseptor di kulit
sehingga terjadi peningkatan aliran darah dan cairan limfatik. Kinesio taping
akan memberikan dukungan pada gerakan otot, meredakan rasa sakit,
memperbaiki struktur fasia dan sendi serta memperbaiki fungsi gerak dansinyal
saraf(Prabowo, 2020). Mereka menyimpulkan bahwa pengaruh tersebutlah yang
mampu meningkatkan fleksibilitas.

Sejalan dengan Boobphachart et al(Boobphachart et al., 2017) yang
mengatakan bahwa efek lifting pada kulit area pemasangan KT dapat
mengurangi beban fasia atau jaringan ikat lain yang ada di bawahnya serta
memberi stimulasi mekanoreseptor kulit sehingga mampu meningkatkan rentang
gerak. Menurut Choi et al(Choi et al., 2016), aplikasi KT pada kulit akan
memberi efek tekanan yang ringan pada otot, tendon atau kulit dan memberi
stimulasi tekanan ringan pada muscle spindle, golgi tendon organ dan saraf kulit
sehingga menyebabkan penurunan rasa nyeri dan kekencangan pada otot.
Mereka melanjutkan, efek fisiologis pada muscle spindle, GTO dan saraf kulit
yang ditimbulkan setelah pemasangan KT juga memengaruhi peningkatan
fleksibilitas dan juga ROM sendi.

Pada tabel 5.3 menunjukkan hasil uji Shapiro Wilk bahwa pada kelompok
Il stretching exercise diperoleh nilai pre test (p = 0.662) dan nilai post test
(p=0.254). Hasil uji normalitas menggunakan uji Shapiro Wilk menunjukkan
bahwa kedua nilai tersebut lebih dari 0.05 (p > 0.05) yang artinya kedua data
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tersebut berdistribusi normal sehingga termasuk dalam statistik parametrik yang
selanjutnya uji statistik menggunakan uji paired sample T test untuk mengetahui
adanya perubahan yang signifikan setelah pemberian stretching exercise.

Analisis hasil uji paired sample T test berdasarkan tabel 2 menunjukkan
hasil nilai pada kelompok 11 stretching exercise sebanyak p = 0.000 dimana p <
0.05 yang artinya terdapat perubahan yang signifikan pada fleksibilitasiliotibial
band antara sebelum dan sesudah pemberian perlakuan berupa stretching
exercise.

Sejalan dengan penelitian Fredericson et al. dalam Baker & Fredericson
(2016) yang melakukan penelitian di Standford, Amerika Serikat dengan
membandingkan tiga jenis peregangan ITB yang paling sering dilakukan, yaitu
lengan berada di samping, lengan memanjang di atas kepala dan lengan secara
diagonal ke bawah. Mereka melaporkan bahwa ketiga jenis peregangan tersebut
memberi perubahan yang signifikan pada fleksibilitas ITB. Mereka juga
menambahkan bahwa dari ketiga peregangan tersebut, peregangan lengan
memanjang di atas kepala yang paling efektif dalam meningkatkan fleksibilitas
ITB.

Pada saat otot diregangkan secara aktif, peregangan akan terjadi di elastin,
yaitu aktin dan myosin yang menyebabkan ketegangan otot meningkat dan
sarkomer mengalami pemanjangan yang apabila dilakukan secara rutin otot akan
beradaptasi dan mempertahankan pemanjangan otot tersebut(Yudawati, 2018).

Seperti yang telah dijelaskan sebelumnya, fleksibilitas adalah kemampuan
tubuh dalam mengulur semaksimal mungkin dan merupakan komponen yang
sangat penting untuk mengurangi resiko terjadinya cedera. Kurangnya
fleksibilitas mampu mengurangi rentang gerak sehingga mengakibatkan
terjadinya perubahan biomekanik yang menganggu gerak fungsional pada
sendi(Joshi et al., 2018). Latihan peregangan merupakan teknik terapeutik yang
paling sering digunakan dalam meningkatkan dan mempertahankan fleksibilitas
otot(Ahmed et al., 2016).

Static stretching adalah salah satu teknik peregangan yang paling umum
dilakukan dan menghasilkan perubahan viskoelastik pada jaringan ikat yang
mampu meningkatkan fleksibilitas otot(Ahmed et al., 2016). Pernyataan ini
didukung oleh penelitian Yudawati(Yudawati, 2018) yang menyimpulkan
bahwa static stretching lebih efektif dalam meningkatkan fleksibilitas
dibandingkan dengan dynamic stretching.

Pada penelitian ini, peneliti menunjukkan hasil yang cukup signifikan dalam
meningkatkan fleksibilitas sampel. Salah satu sampel yang memiliki selisih
antara sebelum dan sesudah pemberian stretching exercise adalah Ny. AM
dengan selisih sebanyak 7.03°.

Uraian tersebut didukung dengan penelitian yang dilakukan oleh
Arumugam & Govindharaj(Arumugam & Govindharaj, 2018) yang meneliti
sebanyak 20 sampel menggunakan dua jenis teknik yang berbeda pada masing-
masing 10 sampel, dimana kelompok A menggunakan teknik peregangan yang
sama dengan yang digunakan pada penelitian ini yaitu peregangan posisi berdiri
dengan kedua lengan di atas kepala. Mereka menyimpulkan, kedua jenis teknik
peregangan memiliki pengaruh yang signifikan dalam meningkatkan
fleksibilitas ITB dimana peregangan pada kelompok A lebih menunjukkan hasil

Universitas Hasanuddin



78

yang sangat signifikan dalam meningkatkan fleksibilitas pada ITB yang
mengalami ketegangan dibandingkan dengan kelompok B.

Chavan & Shinde(Chavan & Shinde, 2019) mengemukakan bahwa pada
saat ITB diregangkan, sarkomer akan memanjang menyebabkan terjadi
penurunan titik nyeri dan kekakuan otot yang selanjutnya meningkatkan ambang
tekanan nyeri sehingga peregangan ITB ini mampu mengurangi nyeri dan
meningkatkan kemampuan fungsional serta meningkatkan fleksibilitas pada
ITB. Pernyataan ini sejalan dengan penelitian oleh Baik et al(Baik et al., 2019)
yang meneliti 21 responden yang mengalami kekakuan ITB. Hasil dari penelitian
mereka menunjukkan adanya peningkatan fleksibilitas pada pita iliotibial yang
signifikan setelah diberikan peregangan ITB.

Penelitian mengenai perbandingan antara kinesio taping dan stretching
exercise terhadap perubahan fleksibilitas masih sangat minim. Meskipun
demikian, kajian teori dan pembahasan sebelumnya membuktikan bahwa kedua
perlakuan ini sama-sama memiliki pengaruh yang cukup signifikan dalam
meningkatkan fleksibilitas.

Ditinjau dari hasil rata-rata selisih pre dan post test, didapatkan stretching
exercise lebih berpengaruh dalam meningkatkan fleksibilitas ITB dibandingkan
dengan kinesio taping. Seperti yang tertera pada tabel 3, perubahan fleksibilitas
pada kelompok I kinesio taping didapatkan nilai rata-rata sebanyak 4.96 + 0.991
dan pada kelompok Il stretching exercise didapatkan nilai rata-rata sebanyak
6.05 £ 0.791. Hal ini menunjukkan bahwa pada penelitian ini, baik kinesio taping
dan stretching exercise, keduanya memiliki pengaruh yang cukup baik dalam
meningkatkan fleksibilitas ITB pada pelari yang mengalami iliotibial band
syndrome.

Sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Choi et al(Choi et al., 2016)
yang berjudul “The effects of taping, stretching, and joint exercise on hip joint
flexibility and range of motion” menggunakan 45 sampel yang dibagi dalam tiga
kelompok. Hasil penelitian tersebut mengatakan bahwa dengan membandingkan
pre dan post dari ketiga kelompok, ketiganya memiliki pengaruh yang signifikan
dalam meningkatkan fleksibilitas. Sehubungan itu, Etnyre dan Abraham
berpendapat bahwa static stretching akan merangsang proprioseptor dengan
memicu peningkatan respons sistem saraf sehingga otot terelaksasi, ROM
meningkat dan meningkatkan panjang jaringan ikat saat istirahat serta
meredakan nyeri otot(Choi et al., 2016).

Pengaplikasian kinesio taping pada kelompok | pada penelitian ini biasanya
dilakukan sebelum mereka melakukan latihan. Efek fisiologis KT yang terjadi
pada muscle spindle, GTO dan sistem saraf di area yang ditempeli KT akan
menyebabkan peningkatan fleksibilitas dan ROM sendi(Choi et al., 2016).
Mereka juga menambahkan bahwa peningkatan fleksibilitas dan ROM sendi ini
juga disebabkan oleh peningkatan elastisitas fasia melalui latihan yang
dilakukan.

Berdasarkan uji independent sample T test pada tabel 3 menunjukkan hasil
selisih perubahan fleksibilitas pada kedua kelompok dengan nilai p = 0.002
dimana p < 0.05 yang artinya adanya perbedaan yang signifikan antara
perubahan fleksibilitas sebelum dan sesudah perlakuan pada kelompok I kinesio
taping dan kelompok Il stretching exercise, dimana stretching exercise lebih
meningkatkan fleksibilitas ITB dibandingkan dengan kinesio taping.
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Penelitian yang dilakukan oleh Arjang et al(Arjang et al., 2018) mengatakan
bahwa static stretching dan PNF stretching tidak memiliki perbedaan yang
begitu signifikan, keduanya sama-sama memiliki efek yang baik dalam
meningkatkan fleksibilitas hamstring dan pemasangan KT pada otot yang telah
diregangkan didapatkan tidak memiliki pengaruh dalam peningkatan
fleksibilitas hamstring. Berbeda dengan hasil penelitian yang dilakukan oleh
Ozmen et al(Ozmen et al., 2017) yang melaporkan bahwa tidak ada perbedaan
antara kinesio taping dan stretching exercise dalam meningkatkan fleksibilitas
saat pemulihan dari Nordic Hamstring Exercise (NHE). Mereka melanjutkan,
peningkatan fleksibilitas mungkin akan terjadi apabila pengukuran fleksibilitas
dilakukan segera setelah NHE dilakukan.

Meskipun demikian, berdasarkan uji statistik yang telah dilakukan,
penelitian ini menunjukkan adanya perbedaan yang cukup signifikan antara
kinesio taping dan stretching exercise. Keduanya memiliki pengaruh yang cukup
dalam meningkatkan fleksibilitas ITB pada pelari dengan ITBS, dimana
stretching exercise lebih berpengaruh dibandingkan dengan kinesio taping.

5. Limitations
Penelitian ini memiliki keterbatasan yang hendaknya dapat diperbaiki untuk
penelitian selanjutnya, antara lain adalah peneliti tidak mampu mengontrol
sepenuhnya aktivitas fisik sampel yang beragam. Keterbatasan lainnya adalah
jumlah sampel dalam penelitian ini masih terbilang sedikit sehingga belum bisa
mewakili populasi pelari yang mengalami iliotibial band syndrome di Kota
Makassar.
6. Conclusions
Berdasarkan penelitian ini, didapatkan adanya perbandingan yang signifkan
antara kinesio taping dan stretching exercise terhadap perubahan fleksibilitas
pada pelari dengan ITBS. Baik kinesio taping maupun stretching exercise,
keduanya memiliki pengaruh yang signifkan dalam meningkatkan fleksibilitas
ITB, dimana stretching exercise lebih efektif dibandingkan dengan kinesio
tapimg.
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