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ABSTRACT

Background: Researchers at the Darul Argam Muhammadiyah Gombara Islamic
Boarding School in Makassar intend to answer the question, ‘How well do the
students at this boarding school bow their bodies during the four-rakaat Dhuha
prayer?’ by looking at how loose their hamstring muscles are: Many people
assume that rukuk, which requires them to bend over while staying in the correct
position, can improve. their overall health and flexibility. A ‘lack of physical
activity can cause the hamstring muscles, which play a role in the flexibility and
mobility of the lower body, to become stiff.

Objective: To find out if there is a relationship between the flexibility of the
hamstring muscles and the bowing movements in the 4-rakat dhuha prayer of the
students at the Darul Argam Muhammadivah Gombara Islamic Boarding School
in Makassar.

Results: Respondents aged 16 years = 7 (14.6%), 17 years f = 35 (72.9%), and
18 years f = 6 (12.5%). Rukuk movement assessment | = 44 (91.7%) good rukuk
movement, while [ = 4 (8.3%) poor rukuk movement. The hamstring muscle
flexibility score, f = 1 (2.1% of the total) has very good flexibility, f = 26 (54.2%)
has good flexibility, f = 16 (33.3%) has moderate flexibility, f = 5 (10.4% of the
total) has very poor flexibility. Chi-square test results (P-value = 0.025 < 0.05).
Conclusion: The results of the study show that hamstring muscle flexibility is
significantly related to the bowing movement among santris at the Darul Argam
Muhammadiyah Gombara Islamic Boarding School in Makassar.

Keywords: Dhuha prayer, rukuk movement, hamstring flexibility, santri, physical
activity
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“HUBUNGAN GERAKAN RUKUK'DALAM SALAT DHUHA 4
RAKAAT DENGAN KELENTURAN OTOT HAMSTRING DI
PESANTREN DARUL ARQAM MUHAMMMADIYAH

GOMBARA MAKASSAR.”

ABSTRAK
Latar Belakang: Para peneliti di Pondok Pesantren Darul Argam Muhammadiyah
Gombara di Makassar bermaksud untuk menjawab pertanyaan, “Seberapa baik
para santri di pondok pesantren ini membungkukkan tubuh mereka selama shalat
Dhuha empat rakaat?” dengan melihat seberapa longgar otot paha belakang
mereka. Banyak orang beranggapan bahwa rukuk, yang menghaiuskan mereka
membungkuk sambil tetap berada di posisi yang benar, dapat meningkatkan
kesehatan dan fleksibilitas mercka secara keseluruhan. Kurangnya aktivitas fisik
dapat menyebabkan' otot-otot hamstring, yang berperan dalam fleksibilitas dan
mobilitas tubuh bagian bawah, menjadi kaku.
Tujuan Untuk mengetahui apakah ada hubungan " antara fleksibilitas otot
hamstring dengan gerakan rukuk pada sholat dhuha 4 rakaat santri di Pondok
Pesantren Darul Argam Muhammadiyah Gombara Makassar.
Hasil: Responden yang berusia 16 tahun £ = 7 (14,6%), 17 tahun f = 35 (72,9%),
dan 18 tahun f = 6 (12,5%). Penilaian gerakan rukuk f = 44 (91,7%) gerakan
rukuk baik, sedangkan f =4 (8,3%) gerakan rukuk kurang baik. Nilai fleksibilitas
otot hamstring, f = 1 (2,1% dari total) memiliki fleksibilitas sangat baik, f = 26
(54,2%) memiliki fleksibilitas baik, f =16 (33,3%) memiliki fleksibilitas sedang, f
=5 (10,4% dari total) memiliki fleksibilitas kurang baik. Hasil uji chi-square (P-
value = 0,025 < 0,05).
Kesimpulan: Hasil penelitian menunjukkan bahwa fleksibilitas otot hamstring
berhubungan secara signifikan dengan gerakan rukuk pada santri di Pondok
Pesantren Darul Arqam Muhammadiyah Gombara Makassar.
Kata kunci: Shalat Dhuha, gerakan rukuk, fleksibilitas otot hamstring, santri,
aktivitas fisik
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BAB I
PENDAHULUAN

A. LATAR BELAKANG

Otot hamstring adalah kelompok kompleks dari tiga kelompok otot utama
yang terletak di paha posterior; termasuk semimembran, short head of the
biceps femoris, long head of biceps femoris, dan semitendinosus. Otot-otot ini
sangat penting untuk pergerakan tubuh dan rentan terhadap cedera, terutama
pada atlet. Otot-otot ini -terutama berfungsi< untuk melenturkan lutut dan
memanjangkan pinggul, dengan otot bisep femoris juga membantu rotasi
pinggul eksternal,” dan otot semimembranosus dan semitendinosus membantu
rotasi pinggul internal. Kelenturan otot hamstring yang terbatas dapat
menyebabkan terbatasnya pergerakan panggul, perubahan distribusi tekanan
tulang belakang, dan potensi masalah tulang belakang. Individu dengan otot
hamstring yang tegang mungkin mengalami kesulitan postur dan berjalan,

serta peningkatan risiko jatuh dan cedera.t

Penelitian telah menunjukkan bahwa individu berusia antara 16 dan 25
tahun paling berisiko mengalami cedera otot ‘hamstring. Sebuah proyek
penelitian selama 13 tahun yang dilakukan oleh Union of European Football
Associations (UEFA) dengan klub-klub sepak bola elit di Eropa menemukan
peningkatan tahunan yang konsisten sebesar 2,3% pada cedera otot hamstring.
Studi tersebut menunjukkan bahwa cedera terkait kompetisi jauh lebih umum
terjadi dibandingkan cedera yang terjadi saat latihan, dengan perbedaan
sebesar 9 kali lipat. Berbagai faktor seperti cedera otot hamstring sebelumnya,
usia yang lebih tua, dan torsi paha depan yang tinggi telah diidentifikasi
sebagai prediktor kuat peningkatan risiko cedera otot hamstring. Selain itu,
individu keturunan Afrika atau Aborigin, juga lebih mungkin mengalami
cedera pada otot hamstringnya. Meskipun faktor-faktor seperti kelenturan otot
hamstring, berat badan, fleksor pinggul, kelenturan paha depan, dan torsi

puncak hamstring diyakini berdampak pada risiko cedera otot hamstring,



penelitian lebih lanjut diperlukan untuk memahami pengaruhnya secara

komprehensif.?

Fleksibilitas atau kelenturan didefinisikan sebagai rentang gerak
maksimum untuk melakukan gerakan dalam ruang gerak sendi yang
ditentukan oleh elastisitas otot-otot; tendon, dan ligament. Berbagai tes
digunakan untuk mengukur kelenturan otot hamstring, dengan tes sit and
reach klasik yang paling efektif. Tes ini memberikan penilaian yang lebih
akurat terhadap ekstensibilitas otot hamstring dibandingkan dengan tes yang
melibatkan pengukuran jarak dari jari kaki ke kotak, seperti tes sit and reach

yang dimodifikasi.?

Dalam alquran surat Al-baqarah ayat 43 Allah Subhanahu Wa Ta'ala

berfirman:
(OESIAFSIAS ST e

"Dan laksanakanlah salat, tunaikanlah zakat, dan rukuklah beserta orang yang

rukuk."(QS: Al-Bagarah 2: Ayat 43)

Penting untuk dicatat bahwa salat dalam Islam melibatkan berbagai
gerakan fisik, seperti rukuk, sujud, berdiri tegak, dan banyak lagi. Namun,
ayat tersebut secata khusus menyebutkan "rukuk' untuk menekankan

pentingnya menunaikan shalat dengan benar sesuai dengan ajaran Islam.

Dalam praktik Islam, salat tidak hanya mencakup salat wajib lima waktu
yang disebut dengan salat fardhu, tetapi juga mencakup salat sunnah yang
dianjurkan untuk dilakukan oleh umat Islam. Salat sunnah adalah salat sunah
yang memberikan pahala bagi yang melaksanakannya dan tidak membawa
akibat apa pun bagi yang tidak melaksanakannya. Di antara berbagai jenis
salat sunnah tersebut adalah salat dhuha yang terdiri dari dua rakaat atau lebih,
dengan jumlah maksimal dua belas rakaat. Salat dhuha dilakukan sejak
matahari terbit hingga mencapai titik puncaknya, dan banyak sekali manfaat

yang didapat dari amalan sunnah ini.*



Berdasarkan uraian di atas, penelitian ini penting dilakukan untuk
mengetahui hubungan antara gerakan rukuk pada salat dhuha 4 rakaat
terhadap kelenturan otot hamstring. Dengan adanya penelitian ini, diharapkan
dapat menambah pengetahuan dan wawasan terkait manfaat gerakan salat
dalam meningkatkan kesehatan fisik khususnya dalam hal kelenturan otot
hamstring. Penelitian ini juga diharapkan dapat memberikan kontribusi bagi
dunia ilmu pengetahuan dan kesehatan dalam memahami lebih jauh tentang
manfaat salat dari segi fisik. Pada penelitian ini menggunakan penilaian postur
rukuk dan seat and reach test klasik dengan system post test-pre test pada

waktu salat'dhuha sebagai pembeda dengan penelitian sebelumnya.

B. RUMUSAN MASALAH
1. Apakah ada hubungan kelenturan otot hamstring dengan gerakan salat
dhuha 4 rakaat di pesantren Darul Argam Muhammadiyah Gombara
Makassar
2. Seberapa besar pengaruh gerakan rukuk terhadap kelenturan otot
hamstring pada santri pesantren Darul Arqgam Muhammadiyah Gombara
Makassar
C. TUJUAN
1. Tujuan Umum
Mengetahui hubungan kelenturan otot hamstring terhadap gerakan salat
(rukuk) pada santri pesantren Darul ‘Argam Muhammadiyah Gombara
Makassar
2. Tujuan Khusus
a. Mengidentifikasi kelenturan otot hamstring pada santri pesantren
Darul Argam Muhammadiyah Gombara Makassar
b. Menilai postur rukuk dari santri pada pesantren Darul Arqam
Muhammadiyah Gombara Makassar
c. Manfaat Penelitian
1) Manfaat teoritis
Dapat membuktikan secara ilmiah adanya hubungan antara

kelenturan otot Hamstring dengan gerakan salat (rukuk) pada



santri pesantren Darul Arqam Muhammadiyah Gombara
Makassar.

2) Bagi Peneliti
Penelitian ini diharapkan sebagai acuan sumber data untuk

pengembangan penelitian selanjutnya serta menambah

salat k pesantren  Darul  Arqam




BAB 11
TINJAUAN PUSTAKA

A. GERAKAN RUKUK
1. Definisi
Rukuk adalah gerakan membungkuk yang dilakukan selama salat.

Dalam gerakan ini, seseorang membungkukkan badannya dengan kedua
tangan diletakkan di atas lutut sambil mempertahankan punggung tetap
lurus selama- salat. Posisi-punggung ‘sejajar dan pada sudut sembilan
puluh‘derajat. Gerakan ini dipertahankan selama beberapa detik, dengan
waktu yang cukup untuk melafalkan doa yang memuji Allah setidaknya
tiga kali. Setelah itu, orang tersebut melanjutkan ke gerakan bangkit dari
posisi rukuk ke posisi berdiri selama beberapa detik sambil berterima
kasih kepada Allah dan di lanjutkan ke gerakan sujud.’

2. Langkah-langkah Gerakan Rukuk
a. Berdiri Tegak (Qiyam)

Seseorang harus berdiri tegak dengan kedua Kkaki sejajar dan
tangan di samping atau di dada sebelum melakukan fukuk. Posisi ini
memastikan keseimbangan dan tubuh siap untuk gerakan berikutnya.

b. Rukuk (Membungkuk)

1) Membungkukkan Tubuh: dimulai dengan berdiri tegak dan
membungkukkan tubuh ke depan sampai punggung sejajar.
Tengkorak kepala harus sejajar dengan punggung, dan punggung
harus lurus. Posisi punggung yang tepat adalah tegak, sesuai
dengan jurnal dari Universitas Nasional (Unas), untuk mencegah
tumpahnya segelas air jika diletakkan di punggung.

2) Posisi Kepala: Untuk menjaga posisi dan fungsi optimal tulang
belakang sebagai pusat saraf dan penopang tubuh, kepala harus
sejajar dengan tulang belakang. Posisi ini juga menjamin bahwa
jantung sejajar dengan otak, sehingga mengoptimalkan sirkulasi

darah di bagian tengah tubuh.



3) Telapak tangan di atas lutut: Jari-jari kedua telapak tangan
direntangkan dan ditekan ke lutut. Siku harus sedikit bergeser
dari tubuh, tapi tidak dipaksakan. Otot-otot bahu yang terletak di
bawah lutut ditenangkan oleh telapak tangan yang bertumpu di
atasnya.
c. Membaca doa rukuk
Rukuklah dan ueapkan "Subhaana rabbiyal 'azhiimi wabihamdih"

(Maha Suci Tuhanku Yang Maha Agung dan segala puji bagi-Nya).

Setidaknya  tiga kali. atau  “Subhana kallahumma rabbana

wabihamdikalla, hummagh firli” (Maha suci Engkau, ya Allah dan

dengan memuji kepada Engkau, ya Allah aku memohon ampun) doa
ini diucapkan untuk menenangkan dan memfokuskan ibadah.
3. Manfaat Gerakan Rukuk

a. Mempertahankan Posisi dan Fungsi Tulang Belakang: Gerakan
membungkuk membantu menjaga tulang belakang (corpus
vertebrac) tetap berada di tempat yang tepat sehingga dapat
menopang tubuh dan berfungsi sebagai pusat saraf.

b. Membantu Melancarkan Aliran Darah: Ketika melakukan Gerakan
rukuk «dapat menyajarkan posisi jantung dengan otak sehingga
aliran darah dapat mengalir dengan maksinial ke bagian tengah
berada di kaki dan meregangkan pembuluh darah pada kaki.

c. Melemaskan otot: Meletakkan tangan di atas lutut dapat membantu
mengendurkan otot-otot di bahu dan punggung bawah. Gerakan
salat yang benar juga dapat memengaruhi daya tahan otot ekstensor
punggung bawah, dengan fokus pada area otot ekstensor punggung
bawah.

d. Menjaga Kesehatan: Menghindari Gangguan Prostat, gerakan
membungkuk adalah gerakan yang memberikan tekanan yang
dapat membantu memijat kelenjar prostat secara lembut, yang

dapat membantu dalam pencegahan gangguan prostat.®



4. Faktor yang Mempengaruhi Gerakan Rukuk
a. Faktor fisiologi
Meningkatkan fleksibilitas dan daya tahan punggung
bagian bawah. Melakukan gerakan membungkuk dan bersujud
selama salat dapat secara efektif meningkatkan kelenturan
punggung bagian bawah. Memiliki fleksibilitas sangat penting
untuk menjaga tulang belakang yang berfungsi dengan baik dan
menghindari terjadinya ketidaknyamanan. punggung. Kelenturan
seseorang ditentukan oleh kelenturan otot, tendon, dan ligamennya.
Melakukan - gerakan membungkuk. dengan benar dapat secara
efektif memanjangkan (otot-otot 'di punggung bawah dan paha,
sehingga meningkatkan kelenturan dan mengurangi kemungkinan
cedera. Penelitian menunjukkan bahwa tindakan rukuk dapat
menjadi pengganti yang layak untuk latihan ketahanan otot,
terutama bagi umat Muslim yang taat yang melakukannya secara
konsisten selama salat wajib dan sunah.’
b. Faktor Kesehatan
a) Fleksibilitas Tulang Belakang
Tindakan membungkuk membantu menjaga kelenturan
tulang belakang, yang sangat penting bagi kesehatan sumsum
tulang belakang dan sirkulasi darah yang efisien ke inti tubuh.
Keselarasan tubuh yang tepat saat membungkuk dapat
meningkatkan keselarasan tulang belakang dan menjaga fungsi
tulang belakang, sekaligus berfungsi sebagai tindakan
pencegahan terhadap kondisi seperti osteoporosis dan
ketidaknyamanan otot.
b) Manfaat Kardiovaskular
Penelitian empiris telah menunjukkan bahwa berbagai postur
yang berkaitan dengan salat memberikan manfaat penting bagi
kesehatan kardiovaskular, khususnya posisi rukuk, yang

mengharuskan tubuh ditekuk pada sudut 90 derajat untuk



mengoptimalkan sirkulasi darah di dalam tubuh. Analisis
statistik menunjukkan dampak signifikan dari setiap postur salat
terhadap denyut jantung, dengan nilai-p berikut yang tercatat:
Qiyam (P= 0,001), Rukuk (P= 0,012), I'tidal (P= 0,016), Sujud
(P= 0,000), dan Duduk (P= 0,033). Khususnya, salat dhuha 8
rakaat telah terbukti secara signifikan memengaruhi tekanan
darah sistolik dan diastolik (P= 0,001) serta denyut jantung (P=
0,003 sebelum salat dan P= 0,001 setelah salat). Dari sudut
pandang fisiologis, gerakan-gerakan ini. dikaitkan dengan
pengurangan aktivitas saraf parasimpatik, penurunan kadar
hormon stres seperticadienalin;, norepineftin, dan katekolamin,
vasodilatasi pembuluh darah, dan peningkatan pengangkutan
oksigen ke seluruh tubuh, terutama ke otak.®
c. Faktor Psikologis dan Spiritual
Menjalankan — gerakan = rukuk  dengan ketenangan dan
penghormatan dapat memberikan manfaat psikologis, seperti
ketenangan dan kesejahteraan emosional. Selain itw, hal ini juga
berpotensi ‘meningkatkan kualitas salat secara keseluruhan.
Dianjurkan untuk membaca tasbih ketika berada dalam posisi
rukuk untuk meningkatkan fokus dan konsentrasi selama salat
sehingga akan mendapatkan keberuntungan dan pahala orang-orang

yang menjalankan salat dengan khusyu’. °

B. OTOT HAMSTRING
1. Definisi

Kompleks otot hamstring terletak di bagian belakang paha terdiri atas
sekelompok empat otot (Short head biceps femoris, long head biceps
femoris, semimembranosus, dan semitendinosus) yang bertanggung
jawab untuk memanjangkan atau melenturkan pinggul dan lutut.

Kelompok otot yang terdiri dari empat otot ini memilik karakteristik



arsitektur dan persarafan yang berbeda-beda. Dalam hubungannya
dengan satu sama lain, kelompok otot ini memainkan peran penting
dalam berbagai macam aktivitas manusia, mulai dari posisi berdiri

hingga gerakan eksplosif seperti berlari dan melompat.

. Struktur dan Anatomi Otot Hamstring

a. Biceps Femoris: Short Head

Origo: Lateral lip of the linea aspera
Insertio: Caput fibula dan kondilus tibialis lateral
Fungsi: Fleksi lutut dan rotasi lateral tibia

Persarafan:  Saraf fibula (peroneus komunis)
Vaskularisasi: Cabang arteri femoralis profunda

b. Biceps Femoris: Long Head

Origo: Tuberositas iskia
Insertio: Caput fibula dan kondilus tibia lateralis
Fungsi: Fleksi lutut, rotasi lateral tibia, dan ekstensi pinggul

Persarafan: ~ Saraf tibialis
Vaskularisasi: Cabang arteri femoralis profunda

c. Semitendinesus

Origo: Bagian bawah dan Permukaan medial tuberositas iskia
Insertio: Tibia medial (pes anserinus)
Fungsi: Fleksi lutut, ekstensi pinggul, dan rotasi medial tibia

Persarafan:  Saraf tibialis
Vaskularisasi: Cabang arteri femoralis profunda

d. Semimembranosus

Origo: Tuberositas iskia
Insertio: Kondilus tibialis medial
Fungsi: Fleksi lutut, ekstensi pinggul, dan rotasi medial tibia

Persarafan:  Saraf tibialis
Vaskularisasi: Cabang arteri femoralis profunda
Dimulai dari pelvis dan berjalan ke arah posterior sepanjang tulang

paha, sebagian besar otot dalam kompleks hamstring menyilang sendi



femoroacetabular dan tibiofemoral. Short head of the biceps femoris
merupakan pengecualian terhadap aturan ini karena berasal dari Lateral
lip of the linea aspera femoralis, distal sendi femoroacetabular. Karena
alasan ini, beberapa orang berpendapat bahwa short head of the biceps
femoris bukanlah otot hamstring yang sebenarnya. Tidak seperti short
head of the biceps femoris, sémua otot hamstring lainnya berasal dari
tuberositas iskia. Proksimal long head of bisep femoris dan otot
semitendinosus dihubungkan oleh aponeurosis yang memanjang sekitar 7
cm dari tuberositas iskia. Otot hamstring distal. membentuk batas
superolateral (bisep femoris) dan superomedial (semimembranosus dan
semitendinosus) dart = fosa poplitea. Sedangkan  gastrocnemius
membentuk batas inferior dari fosa poplitea. Kelompok otot hamstring
berperan penting dalam ekstensi pinggul (gerakan posterior femur) dan

fleksi lutut (gerakan posterior tibia dan fibula).
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Gambar 2.1 Bagian superfisial (A) dan dalam (B) dari kelompok otot hamstring menyilang
sendi panggul dan lutut. Ketika semua otot ditampilkan, short head of biceps femoris tidak
dapat dilihat (C) karena berada di bagian dalam dari long head of biceps femoris. (Image
credits: "Posterior Thigh Muscles" by Jennifer Lange are licensed under CC BY-NC-SA 4.0,
based on images by University of British Columbia Clinical Anatomy)

Mengenai siklus gaya berjalan, otot hamstring aktif pada 25% terakhir
fase ayunan yang menghasilkan gaya ekstensi pada pinggul dan menahan
ekstensi lutut. Otot hamstring juga berperan penting sebagai penstabil

dinamis sendi lutut. Bekerja bersamaan dengan ligamen anterior

10
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cruciatum (ACL), otot hamstring menahan translasi anterior tibia selama
fase heel strike dari siklus gaya berjalan. Otot terpanjang dalam
kelompok otot hamstring adalah semitendinosus berukuran rata-rata 44,3
cm, diikuti oleh long head of bisep femoris yang berukuran rata-rata 42,0
cm. Dua otot lainnya dalam kelompok tersebut, semimembranosus dan
short head of the biceps femoris, berukuran rata-rata 38,7 cm dan 29,7
cm. 10
. Origo et Insertio Otot Hamstring

Istilah "Origo" dan "Insertio” adalah istilah anatomi penting yang
digunakan untuk-mendefinisikan tempat melekatnya otot dalam tubuh
manusia. Ougo otot adalah titik perlekatannya yang lebih dekat ke garis
tengah atau pusat tubuh, sedangkan insertio adalah titik perlekatan yang

lebih jauh dari garis tengah.

O — Tuberosity of
ischium (long head) © — Tuberosity of
ischium

Biceps femoris
muscle (long head)

emur
(short head)

Biceps femoris
muscle (short head) Semimembranosus

muscle

| — Medial condyle
of tibia

| — Lateral condyle
of tibia and
head of fibula

Gambar 2.2 Origo et Insertio Otot Hamstring

Titik perlekatan otot sangat penting dalam menentukan fungsi dan
kemampuan gerakannya. Origo otot hamstring terletak pada tuberositas
iskia pelvis yang merupakan titik perlekatan otot-otot di pelvis. Titik asal
ini penting karena memengaruhi kelenturan otot hamstring yang
selanjutnya dapat memengaruhi rotasi pelvis. Insertio otot hamstring
berperan penting dalam membatasi gerakan fleksi dan ekstensi panggul,
yang berpotensi menyebabkan ketidakseimbangan otot. Memahami origo
dan insersi otot hamstring sangat penting untuk menilai fungsi otot, pola

gerakan, dan potensi risiko cedera. Misalnya, asal otot hamstring di
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pelvis dapat memengaruhi rotasi pelvis yang sangat penting untuk
mekanika gerakan dan postur yang tepat.11:12
4. Faktor-faktor yang Mempengaruhi Fleksibilitas Otot Hamstring
a. Faktor Internal
Kelenturan otot hamstring cenderung menurun  seiring
bertambahnya usia. Pada usia 30 tahunan mulai terjadi penurunan
massa otot secara keseluruhan sekitar 3-5%. Dimana perempuan lebih
berisiko mengalami kelemahan sendi lutut yang dapat mempengaruhi
fleksibilitas atau kelenturan otot hamstring. Perempuan yang memiliki
kekakuan otot hamstring sekitar 70-80% dibandingkan laki-laki.
Selain itu semakin tinggi IMT, semakin buruk kelenturan otot
hamstring seseorang. Berat badan berlebih meningkatkan tekanan
mekanik pada sistem muskuloskeletal. Kemudian jenis sendi, struktur
tulang, elastisitas jaringan, tendon, ligament dan kemampuan otot
untuk rileks dan  berkontraksi ~mempengaruhi juga dapat
mempengaruhi kelenturan otot hamstring. '3
b. Faktor Eksternal
Kurangnya < aktivitas fisik dapat menurunkan' kelenturan otot
hamstring. Selain itu posisi duduk yang salah dan statis dalam waktu
lama dapat menyebabkan penurunan kelenturan otot hamstring. Suhu
Lingkungan juga berperan seperti suhu lingkungan yang hangat lebih
kondusif untuk meningkatkan kelenturan, sedangkan suhu dingin
dapat menurunkan kelenturan, juga Orang yang memiliki pengalaman
latithan yang membutuhkan gerakan dinamis (seperti tari, senam, bela
diri) cenderung memiliki kelenturan yang lebih baik.'*
5. Dampak Fleksibilitas Otot Hamstring
a. Dampak Positif
1) Peningkatan Performa Atletik
Sebuah studi tahun 2020 yang diterbitkan dalam Journal of
Strength and Conditioning Research menemukan bahwa

peningkatan kelenturan otot hamstring dikaitkan dengan beberapa
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manfaat performa pada atlet seperti peningkatan kecepatan dan
akselerasi lari cepat, peningkatan kemampuan melompat dan output
daya, peningkatan rentang gerak pada gerakan tubuh bagian bawah,
kelincahan dan keterampilan perubahan arah yang lebih baik secara
keseluruhan. Para peneliti menyimpulkan bahwa menjaga
kelenturan otot hamstring yang optimal sangat penting untuk
memaksimalkan potensi atletik, terutama dalam olahraga yang
membutuhkan gerakan eksplosif.
2) Mengurangi Risiko Cedera

Menurut tinjauan sistematis tahun 2022 di British Journal of
Sports Medicine, memiliki ~ kelenturan otot hamstring yang
memadai  dapat membantu  mengurangi  risiko  cedera
muskuloskeletal tertentu seperti insiden yang lebih rendah dari
ketegangan dan robekan otot hamstring, berkurangnya
kemungkinan nyeri punggung bawah, berkurangnya risiko cedera
lutut terutama robekan ACL, peningkatan postur dan mekanika
tubuh selama aktivitas fisik. Para penulis mencatat bahwa latihan
fleksibilitas - harus dimasukkan ke dalam program pencegahan
cedera baik untuk atlet maupun populasi umum.

b. Dampak Negatif
1) Penurunan Output Daya

Studi tahun 2020 yang sama yang disebutkan sebelumnya
juga menemukan potensi kerugian dari otot hamstring yang terlalu
fleksibel yaitu berkurangnya produksi tenaga saat melakukan
gerakan eksplosif, berkurangnya kekakuan otot, yang menyebabkan
transfer energi menjadi kurang efisien, potensi kehilangan
kecepatan dalam aktivitas lari cepat. Para peneliti memperingatkan
agar tidak melakukan peregangan yang berlebihan, karena dapat
berdampak negatif pada performa dalam olahraga yang

mengandalkan kekuatan.
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2) Ketidakstabilan Sendi
Tinjauan sistematis tahun 2022 menyoroti beberapa risiko yang
terkait dengan hipermobilitas atau kelenturan yang berlebihan
seperti  meningkatnya kelemahan sendi yang berpotensi
menyebabkan ketidakstabilan, kerentanan yang lebih tinggi
terhadap jenis cedera sendi tertentu, kemungkinan sindrom nyeri
kronis pada kasus-kasus ekstrem. Para penulis menekankan

pentingnya menemukan keseimbangan yang optimal dalam latihan

fleksibilitas.'>:16

C. HUBUNGAN GERAKAN RUKUK DAN OTOT HAMSTRING

Dua gerakan fleksi utama dari salat yang dinamakan Rukuk (membungkuk
90 derajat fleksi ke depan) dengan kedua tangan di atas lutut dan Sujud
dengan dahi rata dan tangan di lantai bermanfaat untuk otot-otot tubuh bagian
atas. Durasi rukuk pada sebagian besar salat wajib adalah 12 detik, tangan
diletakkan di atas lutut dengan jari-jari yang direnggangkan, pinggul ditekuk
dan sejajar dengan lantai serta lutut dijaga agar tetap lurus. Dalam rukuk,
otot-otot batang tubuh, pinggul, punggung, panggul, ~kaki dan paha
diregangkan bersamaan dengan otot-otot leher, bahu dan lengan. Latihan ini
sangat bermanfaat bagi otot punggung yang lemah dan peregangan yang
teratur dapat mencegah  sakit. punggung.  Rukuk dapat meningkatkan
fleksibilitas ' tulang belakang dan mencegah risiko kompresi saraf. Rukuk
meregangkan otot-otot punggung bawah, paha dan betis. Pada postur rukuk,
terjadi peregangan dan kontraksi isometrik pada otot-otot tubuh bagian atas
dan bawah serta durasi rukuk 12 detik dan tubuh menekuk pada lutut. Postur
ini sangat mirip dengan latihan peregangan yang dilakukan untuk

meningkatkan kelenturan paha belakang.!”
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D. KAJIAN KEISLAMAN

Ulama empat madzhab sepakat bahwa shalat dhuha hukumnya sunnah.
Diantara dalilnya hadits Abu Dzar radhiallahu’anhu, Nabi shallallahu ‘alaihi

wasallam bersabda,

alZ 255 B0 sl E 185 Bl asaf 3G Mﬁ»\w@mﬁy&d
U5 5 G B Kitlige o Bio Dy 5 Bio ;& J%

@aj\ G LSS oCJS
“Di pagi hari ada kewajiban bagi seluruh persendian kalian untuk bersedekah.
Maka setiap bacaan tasbih adalah sedekah, setiap ‘bacaan tahmid adalah
sedekah, setiap bacaan tahlil adalah sedekah, dan setiap bacaan takbir adalah
sedekah. Demikian juga amar ma’ruf dan nahi mungkar adalah sedekah.

Semua ini bisa dicukupi dengan melaksanakan salat dhuha sebanyak dua

raka’at” (HR. Muslim no. 720).

Sedangkan untuk keutamaan salat dhuha sendiri yaitu Salat dhuha
menggantikan kewajiban sedekah untuk semua persendian. sebagaimana

dalam hadits Abu Dzar dan Buraidah di atas.

éjm?wa gmrww L6 SIE G B () 8ise 13
Jjbuuﬁj‘u/)

"Dari Aisyah RA berkata: Nabi Muhammad SAW ketika rukuk tidak
meninggikan kepalanya dan tidak pula menundukkannya terlalu ke bawah,

tetapi meluruskannya antara keduanya." (HR. Muslim No. 498)

Hadis ini menekankan pentingnya menjaga keseimbangan dan ketelitian
dalam gerakan shalat, khususnya dalam rukuk. Kesempurnaan postur fisik
saat rukuk menjadi tanda kekhusyukan dan penghormatan dalam beribadah
kepada Allah. Dengan mengikuti teladan Rasulullah SAW dalam gerakan

rukuk yang lurus dan seimbang, seorang Muslim dapat mencapai kualitas
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shalat yang lebih baik dan mendekatkan diri kepada Allah dengan cara yang

lebih sempurna.

E. KERANGKA TEORI

Kerangka teori dalam penelitian ini:

Gerakan Rukuk

Otot Hamstring

.

.

Definisi

Langkah-Langkah Gerakan
Rukuk

Manfaat Gerakan Rukuk

« Faktor Yang Mempengaruhi

Gerakan Rukuk

Definisi

Struktur & Anatomi Otot
Hamstring

Origo et Insertio Otot Hamstring
Faktor Yang Mempengaruhi
Fleksibilitas Otot Hamstring
Dampak Fleksibilitas Otot

Hamstring y

+ Faktor Fisiologi

« Faktor Kesehatan
+ Faktor Psikologi
= Faktor Spiritual

Hubungan Gerakan Rukuk
Mempengaruhi Fleksibilitas
Otot Hamstring

Bagan 2.1 Kerangka Teori
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BAB III
KERANGKA KONSEP

A. KONSEP PEMIKIRAN
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Bagan 3.1 Kerangka Konsep Pemikiran
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B. VARIABEL
1. Variabel Independen
Variabel independen atau variabel bebas dari penelitian ini adalah
Gerakan Rukuk
2. Variabel Dependen
Variabel dependen atau variabel terikat dari penelitian ini adalah
kelenturan otot hamstring
C. HIPOTESIS
1. Hipotesis Null
H (0):-Tidak terdapat hubungan antara gerakan rukuk dengan kelenturan
otot hamstring. ‘di pesantren (Daiul> Arqam Muhammadiyah Gombara
Makassar.
2. Hipotesis Alternatif
H (a): Terdapat hubungan antara gerakan rukuk dengan kelenturan otot

hamstring di pesantren Darul Arqam Muhammadiyah Gombara Makassar.

D. DEFINISI OPERASIONAL

No Variabel  Definisi Alat _ Indikator  Skala  Kriteria
Operational  Ukur/ Ukur
Parameter
1  Gerakan Rukuk adalah  Penilaian  Hasil <~ Interval Baik apabila
Rukuk gerakan Visual penilaian punggung
membungkuk  (Melihat)  derajat responden
yang dilakukan rukuk lurus
selama salat.’ membentuk
sudut 90°
2 Kelenturan Fleksibilitas Seat and Hasil Ordinal Berdasarkan
otot atau kelenturan reach test ~ pengukuran Interpretasi
hamstring  otot hamstring dari seat Seat and
mengacu pada and reach Reach Test
kemampuan test adapted
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otot hamstring
untuk
memanjang
dan meregang

secara efektif,

memungkinkan

berbagai

from
Hoffman et
al., (2019)

- Poor
- Moderate
- Good

- Excellent
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a.

Gambar 3.1 Seat and Reach Test

Age (years) Paoorl ilgii ; Good ﬂ Excellent ‘
Male 6-10 9.5cm 22.8cm 29.4 cm 36cm
Female 6-10 _ 19.3 cm 28.9 cm 35.1cm 41.7 cm
Male 11-15 8.8 om 21.7 cm 29,5 em 36.4 cm
Female 11-15 18.9 cm 28.9 cm 353cm 42 cm
Male 16-24 8.8cm 21.6 cm 30.3ecm 37.1cm
Female 16-24 18.6 cm 28.8 cm 35.7 cm 42.4 cm
Male 25-40 8.8cm 21.3cm 29.9cm 36.6 cm
Fermale 25-40 17.5cm 283 cm 36.4cm 43 cm
Male 40+ 8.4cm 20.6 cm 28.6 cm 352cm
Female 40+ 15.3 cm 26.1cm 32cm 40.9 cm

Gambar 3.2 Interpretasi Seat and Reach Test adapted from Hoffman et
al.’ (2019)

Sebuah tongkat pengukur diletakkan di lantai dan pita pengukur diletakkan
di atasnya dengan sudut siku-siku terhadap tanda 15 inci. Peserta duduk
dengan tongkat pengukur di antara kedua kakinya, dengan kedua kaki
direntangkan tegak lurus terhadap garis yang diberi pita pengukur di lantai.
Tumit kaki harus menyentuh tepi garis yang diberi pita pengukur dan

berjarak sekitar 10 hingga 12 inci.

Peserta harus perlahan-lahan mengulurkan tangan ke depan, meletakkan
satu tangan di atas tangan lainnya dengan telapak tangan menghadap ke
bawah, sejauh mungkin, dan menahan posisi ini selama kurang lebih 2

detik. Pastikan bahwa peserta menjaga agar kedua tangan tetap sejajar.
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c. Skor yang di ambil adalah titik terjauh (in) yang dicapai dengan ujung jari
dalam 3 kali percobaan. Peserta di minta mengembuskan napas dan
menundukkan kepala di antara lengan saat meraith. Penguji harus
memastikan bahwa lutut peserta tetap lurus namun, lutut peserta tidak

boleh ditekan ke bawah. Peserta harus bernapas normal selama pengujian

dan tidak boleh menahan napa
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BAB VI
METODE PENELITIAN

. OBJEK PENELITIAN
Objek yang akan diteliti yaitu santri pada Pesantren Darul Argam

Muhammadiyah Gombara Makassar.

. METODE PENELITIAN

Penelitian  kuantitatif dengan metode penelitian yang digunakan
obsevasional analitik dengan pendekatan longitudinal, dengan pengetesan dan
pengumpulan data pada beberapa waktu tertentu.

. WAKTU DAN TEMPAT
1. Waktu: September-November 2024
2. Tempat: Pesantren Darul Arqgam Gombara JI. Ir Sutami, Pai Kec
Biringkanaya, Makassar, Sulawesi Selatan.
. TEKNIK PENGAMBILAN SAMPEL
1. Populasi
Populasi dalam penelitian ini adalah para santri di wilayah Pesantren
Darul Argam Gombara Makassar.
2. Sampel
Teknik pengambilan sampel adalah dengan meunggunakan Porposive
sampling dari santri -di wilayah Pesantren Darul Argam Gombara
Makassar yang memenuhi kriteria ekslusi dan inklusi.
a. Kriteria Inklusi
1) Santriwan di Pesantren Darul Argam Gombara Makassar.
2) Santriwan berusia 15-25 tahun.
3) Santriwan yang bersedia mengikuti penelitian ini.
b. Kriteria Ekslusi
1) Santriwan yang memiliki riwayat cedera pada tulang belakang

dan tungkai bawahnya.

22



3. Pengolahan Data
Pengolahan data minimal ftotal sampling dilakukan dengan
menggunakan rumus analitik komparatif kategorikal tidak berpasangan

(Lemenshow) sebagai berikut:

zZow/ 2P /.

2
+2zf8/P1Q:1 + PzQz)

1 =n2
n n( P2

Kesalahan tip ;

Kesalahan
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E. ALUR PENELITIAN

Penyusunan proposal penelitian

Kesimpulan dan Saran

Bagan 4.1 Alur penelitian
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F. TEKNIK PENGUMPULAN DATA

Menggunakan data primer yang didapatkan melalui pengetesan dan

pengukuran pada santri di wilayah Pesantren Darul Arqam Gombara Makassar
tahun 2024.
G. TEKNIK ANALISA DATA

Data yang diperoleh akan diolah dengan menggunakan perangkat lunak

statistik berupa aplikasi Statistical Product and Service Solutions (SPSS)

1.

Analisis Univariat
Tujuan dari_analisis univariat adalah ‘untuk memeriksa distribusi dari

frekuensi dan persentase untuk setiap variabel.

. Analisis Bivariat

Analisa bivariat dilakukan untuk melihat pengaruh variable independen
terhadap variable dependen. Uji statistik yang digunakan pada penelitian

ini yaitu uji Chi Square.

H. ETIKA PENELITTAN

1.

Mengajukan permohonan ethical clearance pada KEPK Fakultas.
Kedokteran dan [Imu. Kesehatan (FKIK) Universitas. Muhammadiyah
Makassar:.

Menyerahkan «surat pengantar sekaligus izin penelitian yang ditujukan
kepada Pesantren Darul Argam Gombara Makassar sebagai permohonan
izin untuk melakukan penelitian.

Komitmen penulis dalam menjaga segala kerahasiaan informasi pada data
yang di ambil sehingga dapat diharapkan tidak ada pihak yang dirugikan
atas penelitian yang dilakukan. Terkecuali kelompok tertentu sesuai data

yang akan disajikan dan dilaporkan sebagai hasil penelitian.
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BAB YV
HASIL PENELITIAN

A. GAMBARAN UMUM POPULASI/SAMPEL

Peneliti telah melakukan penelitian tentang Hubungan Gerakan Rukuk
Dalam Salat Dhuha 4 Rakaat Dengan Kelenturan Otot Hamstring di Pesantren
Darul Arqam Muhammadiyah Gombara Makassar. Pengambilan data untuk
penelitian ini telah dilakukan pada September-November 2024 di Pesantren
Darul Arqam< Muhammadiyah- Gombara  Makassar. Data  diperoleh dari
pengetesan dengan menggunakan seat and reach test pada otot hamsring dalam
salat” dhuha 4 rakaat yang dilakukan subyek' ' Data yang telah diperoleh
selanjutnya dimasukan ke dalam suatu table induk (master table) menggunakan
program Microsoft Excel. Kemudian data diolah menggunakan program SPSS
di perangkat komputer. Lalu dibuat dalam bentuk tabel frekuensi dan tabel

silang (cross table).
B. GAMBARAN UMUM LOKASI PENELITIAN

Penelitian int dilakukan pada Pesantren Darul Arqam. Muhammadiyah
Gombara Makassar, JI. Ir. Sutami, Pai, Kec. Biringkandya, Kota Makassar,

Sulawesi Selatan 90242
C. ANALISIS

Variabel yang diteliti dalam penelitian ini adalah frekuensi dari hubungan
antara gerakan rukuk dan kelenturan otot hamstring dimana pengambilan
sampel dilakukan dengan proposive sampling yang memperoleh sampel
sebanyak 48 sample dan dianalisis menggunakan analisis univariat dan

bivariat. Adapun hasil dari analisis sebagai berikut:

1. Analisis Univariat
Analisis Univariat dilakukan untuk dapat menggambarkan tentang
distribusi tunggal dari data umum seperti umur santri, gerakan rukuk,

kelenturan otot hamstring, serta variabel independen dan dependen, variabel
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independen yaitu pemberian gerakan rukuk serta variabel dependen yaitu
kelenturan otot hamstring adapun hasil yang diperoleh adalah sebagai

berikut:

a. Tabel 5.1 Distribusi Karakteristik Responden Berdasarkan usia di
Pesantren darul Arqam Muhammadiyah Gombara Makassar

Umur Santri

Umur Frekuensi %
16 Tahun 7, 14.6
17 Tahun 35 72.9
18 Tahun 6 12.5

Total 48 100.0

Sumber: Data Primer, 2024

Hasil perelitian ini menunjukkan mayoritas umur santri 17 tahun yaitu
35 responden (72,9). Usia memiliki pengaruh signifikan = terhadap
fleksibilitas otot hamstring, di mana semakin muda usia seseorang, semakin

baik pula kelenturan otot tersebut.

b. Tabel 5.2 Distribusi Karakteristik Responden Berdasarkan

Gerakan rukuk

Gerakan Rukuk
Gerakan Rukuk Frekuensi %
Baik 44 91.7
Tidak baik 4 8.3
Total 48 100.0

Sumber: Data Primer, 2024
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Berdasarkan tabel 5.2 responden dengan gerakan rukuk yang Baik yaitu
44 (91,7%) responden dan responden dengan gerakan rukuk yang Tidak
Baik yaitu 4 (8,3%) responden.

c. Tabel 5.3 Distribusi Karakteristik Responden Berdasarkan
Kelenturan Otot Hamstring

Kelenturan Otot Hamstring

Kelenturan Otot Frekuensi %
Hamstring
Excellent 1 2.1
Good 26 54.2
Moderate 16 33.3
Poor 5 10.4
Total 48 100.0

Sumber: Data Primer, 2024

Berdasarkan tabel 5.3 responden dengan nilai kelenturan otot hamstring
excellent yaitu 1 (2,1%) responden, responden dengan nilai kelenturan otot
hamsting goed yaitu 26 (54,2%), responden dengan nilai kelenturan otot
hamstring moderate yaitu 16 (33,3%), dan responden dengan nilai

kelenturan otot hamstring poor yaitu 5 (10,4%) responden.
. Analisis Bivariat

Analisa bivariat digunakan untuk mengetahui hubungan antara Gerakan

rukuk dengan kelenturan otot hamstring pada salat dhuha 4 rakaat
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a. Tabel 5.5 Tabel silang (crosstabulation) Hubungan Gerakan Rukuk

Dalam Salat Dhuha 4 Rakaat Dengan Kelenturan Otot Hamstring

di Pesantren Darul Arqam Muhammadiyah Gombara Makassar.

Kelenturan Gerakan Rukuk
Otot Baik Tidak Baik
Hamstring
f % f % f %
Excellent 1 23 0 0.0 1 2.1
Good 26 59.1 0 0.0 26 54.2
Moderate 14 31.8 2 50.0 16 33.3
Poor 3 6.8 2 50.0 5 10.4
Total 44 91.7 4 8.3 48 100

P-
Value

0.025

Sumber: Data Primer, 2024

Dilihat dari tabel silang antara Gerakan rukuk dan kelenturan otot

hamstring diatas maka didapatkan kelenturan otot hamsting Excellent

sebanyak 1 responden dengan gerakan rukuk baik, Good 26 responden

dengan gerakan rukuk baik, moderate sebanyak 14 responden dengan baik

gerakan rukuk baik, poor sebanyak 3 responden dengan gerakan rukuk baik.

Diketahui Bahwa Nilai Asymp.Sig .(2-sided ) atau-P-value nya adalah

0.025, artinya < 0.05,-maka terdapat hubungan antara Gerakan rukuk dalam

salat dhuha dengan kelenturan otot hamstring pada santri di Pesantren Darul

Argam Muhammadiyah Gombara Makassar.
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BAB VI

PEMBAHASAN

Penelitian yang dilakukan pada® santri di pesantren Darul Arqam

Muhammadiyah Gombara Makassar dengan jumlah responden yaitu 48 sampel.

Dilakukan dengan pengetesan seat and reach test dan dimasukan kedalam

perangkat lunak statistik berupa aplikasi Statistical Product and Service Solutions

(SPSS) sehingga didapatkan hasil sebagai berikut:

1.

Berdasarkan ‘usia maka \didapatkan responden yang' berusia 16. tahun
sebanyak 7 (14,6%) responden, berusia 17 tahun 35 (72,9%) responden
dan berusia 18 tahun 6 (12,5%) responden.

Berdasarkan dari penilaian Gerakan rukuk responden dengan Gerakan
rukuk yang Baik yaitu 44 (91,7%) responden dan responden dengan
gerakan rukuk yang Tidak Baik yaitu 4 (8,3%) responden.

Berdasarkan nilai kelenturan otot hamstring maka didapatkan responden
dengan kelenturan otot hamstring excellent yaitu 1 (2,1%) responden,
dengan nilai kelenturan otot hamsting good yaitu 26 (54,2%), dengan nilai
kelenturan otot hamstring moderate yaitu 16 (33;3%), dan dengan nilai
kelenturan otot hamstring poor yaitu 5 (10,4%) responden.

Setelah dilakukan uji chi square maka didapatkan hasil yaitu nilai P-value
adalah 0.025, artinya < 0.05, maka hipotesis alternatif H(a) diterima yaitu
terdapat hubungan antara Gerakan rukuk dalam salat dhuha 4 rakaat
dengan kelenturan otot hamstring di Pesantren Darul Arqam

Muhammadiyah Gombara Makassar.

Menurut penelitian dari Moh Ali et al,2022 Berdasarkan hasil penelitian

diketahui bahwa terdapat hubungan antara gerakan rukuk pada saat sholat dengan

fleksibilitas hamstring pada responden di Masjid Al Barokah Cimahi 0.05 (0.000

<0.05) yang dimana sejalan dan juga sebanding dengan penelitian ini yaitu
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gambaran fleksbilitas hamstring pada respoden di Masjid Al Barokah Cimahi
secara umum berada pada kriteria excellent akibat dari baiknya gerakan rukuk

yang dilakukan oleh para responden.?

Selain itu penelitian ini juga sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh
Sharif, Arbela et al,2023 pada salat yang dilakukan pekerja kantoran dimana
penelitian ini menggunakan chair sit and reach test dan straight leg raise test
yang dilakukan di Hajvery University yang melibatkan mahasiswa perempuan
(n=400) berusia antara 18 hingga 25 tahun yang menunjukkan bahwa kelompok
reguler memiliki-skor fleksibilitas kaki kirt yang-lebih tinggi yaitu 64 daripada
kelompok tidak reguler yaitu 52. Hasil penelitian menunjukkan bahwa skor rata-
rata fleksibilitas kaki kanan pada kelompok reguler tinggi (72) dan pada kelompok
tidak reguler yaitu-52."7

Durasi peregangan hamstring memainkan peran penting dalam mengurangi
torsi pasif pada otot hamstring, sebagaimana dibuktikan oleh penelitian yang
dilakukan oleh" Johnson ef al., (2014). Temuan mereka menunjukkan bahwa
rejimen peregangan selama 10 detik dengan 9 repetisi atau selama 30 detik
dengan 3 repetisi-selama rentang waktu 6 minggu dapat meningkatkan kelenturan
otot hamstring. Lebih jauh, mereka mengamati bahwa kelenturan otot hamstring
membaik dengan durasi peregangan 90 detik, terlepas dari durasi atau jumlah
repetisi tertentu yang dilakukan. Untuk durasi rukuk pada salat sunah (dhuha)
sendiri bervariasi tetapi cenderung lebih lama tergantung dari individu yang
melakukannya biasanya untuk memperpanjang waktu beribadah dan
mempertahankan kekhusyuan. Selain itu, Nishikawa et al., (2015) menunjukkan
bahwa peregangan pasif sangat efektif dalam meningkatkan fleksibilitas otot
hamstring. Gerakan rukuk, yang dilakukan selama salat wajib dan sunah, dapat
diartikan sebagai bentuk peregangan statis atau pasif. Gerakan ini dilakukan
dengan mempertahankan posisi tubuh pada durasi tertentu tanpa tindakan dinamis
apa pun. Dalam posisi rukuk, tubuh membungkuk sambil menjaga punggung dan
kepala tetap sejajar, dengan tangan bertumpu pada lutut, dan postur ini ditahan

selama beberapa detik, dimana sebagian besar peregangan yang terjadi dalam
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rukuk dapat dianggap pasif, karena tubuh sedang "ditahan" dalam posisi tersebut

dengan bantuan gravitasi.?!

Analisa yang diambil oleh penelitian dari hasil diatas adalah durasi serta
repetisi dari gerakan rukuk yang baik saat melakukan salat dhuha berpengaruh

pada kelenturan dari otot hamstring itu sendiri.

Ketimpangan antara nilai gerakan rukuk yang sangat tinggi (91.7%) dan nilai
kelenturan otot hamstring yang hanya "good" (54.2%) dapat dijelaskan melalui
beberapa faktor mendasar. Gerakan rukuk dalam salat lebih banyak melibatkan
fleksibilitas otot punggung bawah, pinggul, dan lutut daripada otot hamstring
secara spesifik. Aktivitas santriwan di pesantren yang rutin melakukan salat,
termasuk rukuk berulang kali setiap hari, memungkinkan tubuh untuk beradaptasi
secara biomekanik terhadap gerakan ini tanpa harus memiliki fleksibilitas
hamstring yang optimal. Dengan kata lain, nilai rukuk yang tinggi mencerminkan
efisiensi biomekanik dan kontrol postural yang terlatth melalui rutinitas ibadah

sehari-hari, bukan semata-mata karena fleksibilitas otot hamstring.?*

Selain itu, aktivitas hatian santri yang cenderung statis, seperti duduk lama saat
belajar atau membaca kitab, dapat menyebabkan pemendekanotot hamstring.
Kurangnya latihan fisik terstruktur atau peregangan khusus vatuk hamstring juga
menjadi faktor mengapa nilai fleksibilitas otot ini ‘tidak mencapai kategori
"excellent." Namun, gerakan rukuk tetap tinggi karena melibatkan adaptasi otot-
otot lain yang lebih dominan dalam mendukung gerakan tersebut, seperti otot
punggung bawah dan gluteus. Hal ini menunjukkan bahwa meskipun ada
hubungan antara fleksibilitas hamstring dan gerakan rukuk, pengaruhnya tidak
signifikan jika otot-otot pendukung lainnya sudah cukup terlatih melalui aktivitas

rutin.?*

Hubungan antara gerakan rukuk dan salat dhuha 4 rakaat juga relevan dalam
konteks ini. Salat dhuha melibatkan rangkaian gerakan rukuk yang dilakukan
secara berulang. Dengan frekuensi pelaksanaan salat lima waktu ditambah salat

sunnah seperti dhuha, santriwan secara konsisten melatih postur tubuh dan
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fleksibilitas dinamis tertentu. Adaptasi ini meningkatkan kemampuan biomekanik
untuk melakukan rukuk dengan baik, meskipun fleksibilitas hamstring tidak
optimal. Motivasi spiritual dalam melaksanakan ibadah juga dapat mendorong
santri untuk melakukan gerakan dengan lebih sempurna, sehingga nilai rukuk

tetap tinggi meskipun ada keterbatasan pada fleksibilitas otot tertentu.

Secara keseluruhan, ketimpangan nilai ini mencerminkan bagaimana rutinitas
ibadah seperti salat dapat meningkatkan kemampuan biomekanik spesifik (rukuk)
tanpa sepenuhnya bergantung pada fleksibilitas otot  tertentu (hamstring).
Hubungan antara keduanya tetap -ada tetapi dipengaruhi oleh adaptasi tubuh
terhadap aktivitas rutin. dan fokus otot yang berbeda dalam mendukung gerakan

tersebut.

Dalam Al-quran dan hadist telah dijelaskan secara menyeluruh tentang
harusnya kita menyempurnakan rukuk dengan mengikuti contoh langsung dari

Rasulullah shallallahu 'alaihi wa sallam secara sempurna:

Al-Qur’an surah Al-Hajj 22:77 dijelaskan bahwa:
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iy B  PrW A A g Pl ™S || N PG A
2 o A o,

o B 2 8 T

\

G

Artinya: "Hai orang-orang yang‘ beriman, rukuklah kamu, sujudlah kamu,
sembahlah Tuhanmu dan perbuatlah kebajikan, supaya kamu mendapat

kemenangan."

Hadist Riwayat Abu Dawud no. 731:
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Terjemahan:

Dari Abu Humaid As-Sa’idi, 1a berkata: "Aku adalah orang yang paling hafal tentang shalat
Rasulullah shallallahu ‘alaihi wa sallam. Aku melihat beliau ketika bertakbir, beliau mengangkat
kedua tangannya sejajar dengan kedua pundaknya. Ketika rukuk, beliau meletakkan kedua telapak
tangannya di atas lututnya, laln meluruskan punggungnya, tanpa mendongakkan kepala dan tidak
pula menundukkannya." (HR. Abu Dawud no: 731)

Makna dari ayat dan hadis yang disebutkan di atas adalah bahwa Allah SWT
memerintahkan umat Islam untuk melaksanakan rukuk sebagai bagian dari ibadah
salat. Rukuk dalam konteks ini- melambangkan ketundukan dan. penghambaan
sepenuhnya’ kepada Allah SWT. Rasulullah. SAW telah. memberikan contoh
gerakan rukuk yang benar, sehingga menjadi pedoman bagi scluruh umat Muslim

dalam menjalankan ibadah salat dengan sempurna.

Selain memiliki dimensi spiritual, gerakan rukuk juga memberikan manfaat
fisik bagi tubuh. Dari sudut pandang kesehatan, rukuk berfungsi sebagai bentuk
latihan fisik yang dapat meningkatkan kelenturan otot dan memperbaiki postur
tubuh. Gerakan ini melibatkan peregangan otot-otot punggung, paha, dan betis,
sehingga membantu menjaga elastisitas otot-otot terscbut. Kombinasi aktivitas
fisik yang berulang dalam shalat ini dapat mendukung pemeliharaan kelenturan
otot, meningkatkan rentang gerak sendi, serta membemnkan dampak positif pada

kesehatan tubuh secara keseluruhan.

Dengan demikian, rukuk tidak hanya menjadi manifestasi ketaatan kepada
Allah SWT tetapi juga memberikan kontribusi bagi kesejahteraan fisik umat

Muslim yang melaksanakannya secara konsisten.
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BAB VII

PENUTUP

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan mengenai Hubungan
Gerakan Rukuk Dalam Salat Dhuha 4 Rakaat Dengan Kelenturan Otot Hamstring
di Pesantren Darul Arqam Muhammadiyah Gombara Makassar, dapat disimpukan

bahwa:

1. Dari hasil tabel silang antara kelenturan otot hamstiing dan gerakan rukuk
maka di dapat kelenturan otot hamstring yang bervariasi dengan hasil yang
baik sebanyak 44 responden (91,7%)

2. Sedangkan hasil tabel silang antara kelenturan otot hamstring dan gerakan
rukuk maka di dapat kelenturan dibawah rata-rata dan sangat dibawah rata-
rata dengan hasil tidak baik sebanyak 4 responden (8,3%)

3. Terdapat hubungan bermakna atau signifikan antara gerakan rukuk
terhadap kelenturan otot hamstring pada santri di Pesantren Darul Arqam
Muhammadiyah Gombara Makassar.

B. Saran

1. Pentingnya kita melakukan gerakan salat dengan baik bukan hanya untuk
syarat sah nya salat tetapi juga bagi kesehatan tubuh.

2. Perlunya dilakukan pengkajian lebih lanjut untuk penelitian selanjutnya
mengenai bagaimana menilai baik atau tidaknya setiap gerakan dalam salat
secara lebih rinci.

3. Diperlukan pengetesan dengan waktu yang lebih Panjang dan memadai
untuk penelitian selanjutnya.

4. Perlunya juga diadakan penelitian lanjutan terhadap pengukuran tinggi
badan dan berat badan apakah berpengaruh juga terhadap kelenturan otot

hasmtring.
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5. Perlunya dilakukan penelitian yang fokus terhadap pengaruh cedera
terhadap penilaian gerakan salat dan kelenturan otot.
6. Dilakukannya penelitian yang lebih mendalam untuk menilai otot

hamstring secara spesifik terhadap gerakan rukuk tanpa melibatkan otot
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Lampiran 3.1 Balasan Izin penelitian Darul Arqgam Muhammadiyah Gombara

PIMPINAN WILAYAH MUHAMMADIYAH SULAWESI SELATAN

g&""%‘ PONDOK PESANTREN
( ) DARUL ARQAM MUHAMMADIYAH
k::...f‘ GOMBARA-MAKASSAR

Jalan Prof. Dr. Ir. Sutami Kel. Pai, Kec. Birinakanava Kota Makassar
; - 081144401971 website:gombara.com
.

Nomor : 241/I1.14.A D 30 Shafar 1446 H

Perihal Izin '.‘ 5 MU
um—
& WAKASg, 9
\“ A O, 2
"\\\\\“hh//// Q 'VC‘

iswa tersebut
1'1\ / g berlaku
ar.

SIS, H. Muhammad Syaiful Saleh, M.Si.
NBM. 540 543
Tembusan : Yang terhormat,
1. Pimpinan Wilayah Muhammadiyah Sul-Sel di Makassar

2. LP2M PWM Sul-Sel di Makassar.
Arsip.
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Lampiran 4.1 Hasil Data SPSS

UJI UNIVARIAT
Statistics
Kelenturan otot
hamstring Gerakan Rukuk Umur
N Valid 48 48
Missing 0 0

16.9792

Total 48 100.0 100.0

Gerakan Rukuk

Cumulative
Frequency Percent  Valid Percent Percent

Valid Baik 44 91.7 91.7 91.7

Tidak Baik 4 8.3 8.3 100.0
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Total 48 100.0 100.0

Umur

Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent

Valid 16.00 7 14.6 14.6 14.6

17.00 35 87.5

100.0

Kelenturan otot

an Rukuk
Tidak Baik Total
Kelenturan otot 0 1
hamstring
Expected Count 9 1 1.0
% within Kelenturan 100.0% 0.0% 100.0%
otot hamstring
% within Gerakan 2.3% 0.0% 2.1%
Rukuk
% of Total 2.1% 0.0% 2.1%
Rata-rata Count 26 0 26
Expected Count 23.8 2.2 26.0
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% within Kelenturan 100.0% 0.0% 100.0%

otot hamstring
% within Gerakan 59.1%  0.0% 54.2%
Rukuk
% of Total 542%  0.0% 54.2%
Dibawah rata-rata 14 2 16
14.7 1.3 16.0

87.5%  12.5% 100.0%

50.0% 33.3%

33.3%
5

5.0

|||||

100.0%

10.4%

.......

10.4%

48

4.0

48.0

8.3% 100.0%

100.0%  100.0%

Rukuk

% of Total 91.7%  8.3% 100.0%
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Chi-Square Tests

Asymptotic

Value df Significance (2-sided)
Pearson Chi-Square 9.3822 3 .025
Likelihood Ratio 8.749 3 .033
Linear-by-Linear Association .004

N of Valid Cases
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