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ABSTRACT 

Background  : Muscle strength is the maximum force, force or tension that a muscle or 
muscle group can produce. A person may have strength in certain muscle parts but not 
necessarily in other muscle parts, for example in futsal players who tend to take advantage 
of leg muscle strength. This muscle strength is a very important component in maximum 
achievement in playing futsal. Therefore it is very necessary to maintain or maximize the 
strength of these muscles. Objective  : To find out the benefits of Lying Leg Curl weight 
training on leg muscle strength. Method : A case study with 1 respondent using a vertical 
jump test to measure leg muscle strength. Results : After doing weight training therapy for 
12 times with 3 sets of exercises consisting of 1-8 repetitions and 2-5 minutes of rest with a 
load of 80% of 1RM the results were an increase in leg muscle strength. Conclusion : Lying 
leg curl weight training with the principle of 1RM can maximize/improve the leg muscle ability 
of futsal players. 
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ABSTRAK 

Latar Belakang  : Kekuatan otot adalah  tenaga, gaya atau ketegangan yang dapat 
dihasilkan oleh otot atau group otot  secara maksimal. Seseorang mungkin memiliki 
kekuatan pada bagian otot tertentu namun belum tentu memiliki pada bagian otot lainnya, 
misalnya pada pemain futsal yang cenderung memanfaatkan kekuatan otot tungkai. 
Kekuatan otot ini merupakan komponen yang sangat penting dalam pencapaian yang 
maksimaldalam bermain futsal. Maka dari itu sangat perlu dijaga ataupun memaksimalkan 
lagi kekuatan otot tersebut. 
Tujuan  : Untuk mengetahui manfaat latihan beban Lying Leg Curl terhadap kekuatan otot 
tungkai. Metode : Studi kasus dengan 1 orang responden menggunakan alat ukur vertical 
jump test untuk mengukur kekuatan otot tungkai. Hasil  : Setelah dilakukan terapi latihan 
beban selama 12 kali dengan latihan yang dilakukan sebanyak 3 set yang terdir dari 1-8 
repetisi dan istirahat 2-5 menit  dengan beban 80% dari 1RM didapatkan hasil adanya 
penigkatan kekuatan otot tungkai. Kesimpulan  : Latihan beban lying leg curl dengan 
prinsip 1RM dapat memaksimalkan/ meningkatkan kemampuan otot tungkai pada pemain 
futsal. 
 
Kata Kunci : Kekuatan otot tungkai, Lying leg curl, vertical jump test 
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PENDAHULUAN 

 Olahraga merupakan kebutuhan hidup yang tidak bisa ditinggalkan,dan harus 
dilaksanakan secara berulang-ulang agar dapat terpelihara kesehatannya baik dalam 
pertumbuhan dan perkembangan jasmani,rohani,dan social. Masyarakat mulai memahami 
pentingnya menjaga kesehatan jasmani melalui kegiatan olahraga sesuai dengan 
kemampuan dan kesenangnan. Aktivitas olahraga tidak ada memandang unsur perbedaan 
ras, golongan, agama, status ekonomi,jenis kelamin,usia,semua dapat berolahraga sesuai 
dengan tujuan yang ingin di capainya (Giriwijoyo, 2016) 

“Mens Sana in Corpore Sano” begitu masyarakat mempopulerkan jorgan jaman romawi 
dalam bidang olahraga dan juga kesehatan ketika seseorang menggeluti aktifitas olahraga. 
Kemudian dimaknai oleh masyarakat kita, bahwa “didalam tubuh yang kuat terdapat jiwa 
yang sehat” (Giriwijoyo,  2016) 

Pengertian olahraga secara luas maupun sempit menurut Johasson (2015) 
menyatakan bahwa “sport means all forms of physical actifity which, trhoughcasual or 
organized participation,aim at expressing or improving physical fitness and mental well 
being,forming social relationships or obtaining result in competition at all levels” menjelaskan 
bahwa olahraga merupakan performa bentuk parsitipasi aktivitas fisik yang terorganisir, 
bertujuan mengekspresikan atau meningkatkan kebugaran fisik dan kesejahteraan mental, 
membentuk hubungan social atau memperoleh hasil dalam kompetisi disemua tingkatan. 
Dalam kegiatan olahraga selain keterampilan gerak banyak aspek-aspek penting yang perlu 
diperhatikan seperti kondisi fisik, hal ini sangat penting karna dalam berolahraga diperlukan 
daya tahan (endurance) dalam melakukan aktifitas olahraga. 

Menurut Mulyono (2017) mengemukakan bahwa futsal adalah salah satu di antara 
cabang olahraga yang termasuk bentuk permainan bola besar. Sepak bola berkembang 
menjadi alternatif olahraga futsal, karena lebih efesien untuk digunakan lahan sera ukuran 
lapangan yang agak lebih kecil. Futsal dimainkan oleh dua tim yang masing-masing terdiri 
atas lima pemain, salah satunya adalah kiper, futal mempunyai karakteristik di antaranya 
adalah semua pemain aktif berpartisipasi secara merata dan kapan saja bisa main walaupun 
dalam keadaan fase bertahan atau menyerang, eksekusi sangat cepat dengan tingkat 
presisi yang sangat tinggi sehingga dapat mengejutkan lawan kemudian melakukan langkah 
cepat sepanjang permainan. 

Kekuatan otot adalah komponen yang sangat penting guna meningkatkan kondisi fisik 
secara keseluruhan, hal ini didasarkan pada tiga alasan, yaitu karena kekuatan merupakan 
daya penggerak setiap aktivitas fisik, karena kekuatan mempunyai peranan penting dalam 
melindungi atlet dari kemungkinan cedera, atau karena dengan kekuatan atlet akan dapat 
berlari, melempar, atau menendang lebih jauh dan efisien, memukul lebih keras, dengan 
demikian dapat membantu stabilitas sendi sendi (Dwikusworo, 2017).  

Kekuatan otot tungkai adalah kemampuan sekelompok otot dalam melakukan suatu 
gerak maupun mengatasi beban. Dalam permainan futsal didominasi dengan Gerakan lari, 
melompat dan menendang bola. Peranan otot tungkai pada gerakan tersebut sangat 
penting, untuk itu kelompok otot tungkai merupakan faktor pendukung utama untuk 
keberhasilan pada permainan futsal (Wicaksono, 2017). 

Sebagai mana tercantum dalam KEPMENKES RI, 2015 bahwa : fisioterapi sebagai 
bentuk pelayanan kesehatan yang ditujukan kepada individu atau kelompok dalam rangka 
untuk mengembangkan ,memelihara dan memulihkan gerak dan fungsi tubuh sepanjang 
daur kehidupan,dengan menggunakan penangana  secara manual peningkatan gerak, 
peralatan (fisik, elektroterapeutik, mekanik) pelatihan fungsi serta komunikasi.dalam bidang 
olahraga,peran fisioterapi olahraga dapat diaplikasikan untuk merancang dan menganalisa 
suatu latihan. Fisioterapi olahraga memiliki peran yang penting dalam meningkatkan 
kemampuan fungsional dan kekuatan (power) pada pemain Futsal.  

Tujuan dari fisioterapi olahraga diantaranya yaitu meningkatkan gerak dan fungsi 
maksimal untuk melakukan aktifitas olahraga tanpa cidera, mengembalikan gerak dan fungsi 
maksimal akibat cidera olahraga, mengembangkan aktifitas olahraga sesuai dengan gerak 
maksimal dan kemampuan fungsional (Banna, 2019) 
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Lying leg curl merupakan salah satu metode untuk meningkatkan kekuatan otot 

hamstring yang merupakan komponen penting dalam pencapaian sebagian besar atlet. 
Pada latihan kekuatan otot , prinsip latihan yang sangat penting ialah progressive overload 
principle. Maksud prinsip ini adalah agar otot dapat meningkat  kekuatannya harus diberi 
beban kerja diatas beban kerja yang biasa dilakukan otot tersebut (Khoiriyah, 2016). 

Pada suatu latihan kekuatan otot lying leg, peningkatan kekuatan otot awalnya 

disebabkan oleh perbaikan kontrol sistem saraf motorik seperti penyelarasan rekrutmen 
motor unit, penurunan penghambatan autogen golgi tendon organ, koaktivasi otot agonis 
dan antagonis serta frekuensi impuls motorik yang menuju motor unit. Perubahan struktur 
dapat terjadi sebagai akibat latihan kekuatan, baik di neuromuscular junction maupun di 
serat otot. Pembesaran otot, atau disebut juga hipertrofi otot dapat terjadi sebagai akibat 
dari latihan kekuatan otot. Pada otot yang hipertrofi terjadi peningkatan jumlah miofibril, 
filamen aktin dan miosin, sarkoplasma, serta jaringan penunjang lainnya (Blow, 2016 ). 

Untuk dosis dari pelaksanan lying leg curl yaitu, frekuensi 1-8 kali repitisi dengan 3-5 

set, intensitas 80-100%1RM, time 30-40 menit dan untuk tipe latihan lying leg curl adalah 
latihan beban 1RM. 

Berdasarkan hasil penelitian riestiara khoiriyah (2015) yang membandingkan latihan 
hamstring curl on swiss ball dengan latihan lying leg curl terhadap peningkatan kekuatan 
otot hamsting pada pemain fuutsal, menunjukan hasil bahwa latihan lying leg curl lebih 
efektif dalam peningkatan kekuatan otot tungkai pada pemain futsal. 
 
METODE PENELITIAN 

 Jenis penelitian yang dilakukan merupakan studi kasus (case study) dengan 1 orang 
responden yang merupakan pasien peningkatan kekuatan otot tungkai. Penelitian ini 
dilakukan  di Thor Power GYM Kota Jambi, Kecamatan Jelutung, Provinsi Jambi selama 4 
minggu dimulai 17 juni sampai 06 juli tahun 2020. Data penelitian yang diperoleh terdiri dari 
2 yaitu data primer dan data sekunder dengan melihat status medical record dan 
pemeriksaan lain yang mendukung. 
Instrumen penelitian yang digunakan yaitu: 
1. Alat tulis, bedak dan meteran digunakan dengan tujuan sebagai alat pendukung dalam 

penelitian. 
2. Vertical jump test merupakan test yang dapat menentukan kekuatan otot tungkai, Tes ini 

sering digunakan oleh atlet profesional, terutama untuk mengetahui perkembangan 
seorang atlet selama pelatihan. Semakin tinggi lompatan, maka semakin kuat otot 
kaki/daya ledak seorang atlet. (Fukuhuda, 2019) 

 

Gambar  1 Gerakan vertical jump test (Lovitt, 2017). 

3. Presentase dari kemampuan maksimum (1RM), mencari beban 1RM dilakukan dengan 
metode trial and error, mencoba mengangkat beban sampai angkatan terberat tidak 
dapat diangkat lagi. Bagi atlet dengan usia muda (<18 tahun) tidak dianjurkan mencari 
beban 1RM dengan metode trial and error, karna otot-otot mereka belum kuat, sehingga 
dikhawatirkan mudah cidera. 



ISSN 2656-7733                                                                            jurnal.polanka.ac.id/index.php/JKIKT  
Volume 4 No. 1 (April, 2022) 

 

57 

 

 
TAHAPAN PELAKSANAAN PENELITIAN  

1. Pada kunjungan awal, peneliti melakukan anamnesis dan pemeriksaan fisik kepada 
pasien. 

2. Pada saat ini juga dilakukan pre test kekuatan otot tungkai  menggunakan vertical 
jump test sebagai data awal. Pengukuran dilakukan dengan melakukan 1 kali 
mengukur jangkauan berdiri dan 3 kali lompatan yang dimana dari 3 lompatan 
tersebut diambil titik lompatan tertinggi. 

3. Setelah pemeriksaan dilakukan dan telah dipastikan bahwa kondisi pasien aman 
untuk melakukan latihan beban, maka peneliti memulai penatalaksanaan Lying Leg 
Curl dengan menggunakan mesin gym. 

4. Setelah itu, penatalaksanaan Lying Leg Curl pasien diinstruksikan untuk pemanasan 
kemudian mengikuti instruksi peneliti menggunakan mesin Lying Leg Curl dengan 
dosis 3 set yang terdiri dari 8 repitisi dan istirahat 2-5 menit dengan beban 80% dari 
1RM dan ditutup dengan pendinginan. 

5. Peneliti datang ke rumah pasien 3x seminggu selama 4 minggu berturut-turut 
dengan 8x pengulangan 

6. Evaluasi kekuatan otot tungkai menggunakan vertical jump test dilakukan disetiap 
akhir latihan beban 

 
Gambar  2 Lying Leg Curl (Nasrulloh dkk, 2018) 

  
HASIL DAN PEMBAHASAN 
 

Dalam studi kasus ini, seorang Tn. A umur 22 tahun dengan keluhan tungkai kurang 
maksimal ketika bermain futsal dimana pada awal pemeriksaan test vertical jump didapatkan 
hasil tinggi capaian berdiri 250cm, lompatan tertinggi 290cm dan selisih dari keduanya yaitu 
40cm. Setelah dilakukan terapi latihan beban dengan menggunakan prinsip overload 
sebanyak 12x dengan menggunakan latihan lying leg curl didapatkan hasil adanya 
peningkatan kekuatan otot tungkai. 

 
 Hasil terapi setelah dilakukan dari T1 sampai dengan T12 didapati hasil evaluasi 
akhir yang dapat dilihat dari tabel 4.1 sebagai berikut : 
Tabel 4. 1 Hasil Evaluasi Akhir 

Kompon
en yang 
di 
evaluasi 

T1 T2 T3 T4 T5 T6 T7 T8 T9 T10 T11 T12 

Titik 
tertinggi 
lompata
n 

290c
m 

290c
m 

291c
m 

291c
m 

293c
m 

294c
m 

294c
m 

294c
m 

294c
m 

296c
m 

297c
m 

298c
m 

Selisih 40 40 41 41 43 44 44 44 44 46 47 48 
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titik A 
dan B 

cm cm cm cm cm cm cm cm cm cm cm Cm 

Sumber : Data (2021) 
 Menurut (Alvar, 2017) latihan menyebabkan adaptasi beberapa unsur fisik, hal ini 
terjadi karna latihan menyebabkan luka kecil dan kerusakan kecil lain dijaringan otot, 
dimana kerusakan tersebut merupakan kunci dari perkembangan otot. Kerusakan yang 
diterima otot saat mengangkat beban memicu proses penyembuhan dan juga meminta 
tubuh untuk mencoba dan menyesuaikan diri guna mencegah kerusakan lainnya 
dikemudian hari.  
 

Berdasarkan hasil penelitian riestiara khoiriyah (2015) yang membandingkan latihan 
hamstring curl on swiss ball dengan latihan lying leg curl terhadap peningkatan kekuatan 
otot hamsting pada pemain fuutsal, menunjukan hasil bahwa latihan lying leg curl lebih 
efektif dalam peningkatan kekuatan otot tungkai pada pemain futsal. 
 

KESIMPULAN 

Pasien atas nama Tn. A umur 22 tahun dengan diagnosa meningkatkan 
kekuatan otot tungkai dan berdasarkan pemeriksaan yang dilakukan, maka penulis 
menyimpulkan bahwa masalah utama dari pasien tersebut adalah kekuatan otot yang 
kurang maksimal. 

 
Sesuai dengan problematika tersebut, maka fisioterapi berperan memberikan 

Latihan Lying Leg Curl. Setelah diberikan terapi sebanyak 12 kali didapatkan hasil 
berupa peningkatan kekuatan otot. 
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