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ABSTRAK

Plantar fasciitis merupakan sebuah kondisi nyeri pada tumit yang terjadi akibat overuse atau
microtrauma pada plantar fascia. Tingkat kejadian plantar fasciitis mencapai 22% dari
populasi pelari. Nyeri di tumit yang terjadi dapat menimbulkan penurununan kemampuan
fungsional. Stretching exercise dapat membuat fascia menjadi lebih fleksibel serta dapat
memperkuat otot yang menopang arkus dan mengurangi tekanan pada fascia sehingga
meminimalisir keterbatasan gerak dan dapat berdampak pada kemampuan fungsional.
Tujuan penelitian adalah untuk mengetahui apakah terdapat pengaruh pemberian active
stretching exercise terhadap kemampuan fungsional pada pelari jarak jauh dengan plantar
fasciitis. Jumlah sampel pada penelitian ini sebanyak 16 orang. Penelitian ini menggunakan
rancangan pra-eksperimen dengan desain one group pretest-posttest, sampel dipilih dengan
metode purposive sampling sesuai kriteria inklusi dan ekslusi. Intervensi yang diberikan
adalah active stretching exercise sebanyak 12 kali pertemuan selama 4 minggu. Pengukuran
kemampuan fungsional pada pelari menggunakan The Foot and Ankle Index Measurement.
Setelah dilakukan pengukuran dan intervensi, didapatkan nilai rerata kemampuan fungsional
sebelum intervensi 79,63 dan setelah intervensi 91,48. Setelah itu dilakukan uji hipotesa
paired sample T test dan didapatkan hasil p-value sebesar 0,000 yang berarti bahwa Ho
ditolak dan Ha diterima. Active stretching exercise berpengaruh terhadap peningkatan
kemampuan fungsional pada pelari jarak jauh dengan plantar fasciitis.

Kata kunci : active stretching exercise, kemampuan fungsional, pelari jarak jauh, plantar
fasciitis
PENDAHULUAN berlari  berdampak pada tingginya

Lari merupakan salah satu kegiatan persentase cedera overuse di ekstremitas

paling populer di dunia dengan lebih dari
30 juta orang di Amerika melakukannya
dan 36% di antaranya adalah pelari
(Mateus, 2015). Lari dibagi menjadi 3 jenis
menurut jarak yang ditempuh, antara lain
lari jarak pendek, lari jarak menengah, dan
lari jarak jauh (Khair, 2016). Berlari
seringkali menimbulkan cedera yang biasa
disebut  running-related injury dan
munculnya rasa nyeri saat berlari pada
pelari (Journal of Orthopaedics & Sports
Physical Therapy, 2015). Hal ini
disebabkan karena jarak tempuh saat

bawah pelari. Cedera overuse merupakan
hasil dari mikro trauma secara berulang
pada tendon, tulang, dan sendi-sendi (Sari
& Suripto, 2021). Overuse menjadi salah
satu faktor resiko timbulnya berbagai
penyakit, salah satu nya adalah plantar
fasciitis.

Plantar fasciitis adalah nyeri yang
disebabkan oleh iritasi yang degeneratif
pada insersio plantar fascia di processus
medial dari tuberositas kalkaneus (Luffy et
al., 2018). Plantar fasciitis juga merupakan
salah satu penyebab paling umum dari
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nyeri kaki dengan kondisi yang
menyebabkan peradangan pada fascia
plantaris yang membentang dibagian
bawah  kaki dan  menghubungkan
calcaneus ke jari-jari kaki (Engkananuwat
et al., 2018). Penyakit ini ditandai dengan
keluhan tumit pada langkah pertama di
pagi hari dan nyeri terasa pada bagian
depan dan pangkal tumit. Umumnya, nyeri
plantar fasciitis tidak menyebar dan tidak
berhubungan dengan gejala nyeri pada
sistem saraf tetapi sangat mengganggu

saat melakukan aktivitas sehari-hari
(Petraglia et al., 2017).
Plantar fasciitis merupakan

penyebab paling umum dari nyeri tumit
pada orang dewasa. Prevalensi angka
kejadian plantar fasciitis dilaporkan pada
angka 11% sampai dengan 15% dari
semua konsultasi ankle and foot injury
pada orang dewasa (Nakale, 2017). Data
yang didapat dari National Health and
Welness Survey pada tahun 2013,
prevelensi Plantaris Fasciitis pada wanita
lebih tinggi daripada laki-laki, didapatkan
data 1,19% keluhan Plantas Fasciitis
dialami oleh wanita 0,47% pada laki-laki
(Nahin 2018). Overuse injury terjadi
sebanyak 8-10% dari running-related injury
pada pelari dengan kasus plantar fasciitis
akibat adanya gaya tarikan berulang dari
plantar fascia pada calcaneus (James,
2012). Hal ini didukung oleh data yang
mengatakan bahwa tingkat kejadian
plantar fasciitis mencapai 22% pada
populasi pelari (Benjamin, 2017).Plantar
fasciitis terjadi pada kurang lebih 1 dari 10
orang di dunia (Dabadghav, 2016).

Kejadian plantar fasciitis di dunia
sebanyak 80% dari 10% populasi dunia
yang mengeluhkan nyeri pada tumit. Di
amerika lebih dari 1 juta orang setiap
tahunnya terkena penyakit plantar fasciitis,
puncak dari plantar fasciitis sendiri berada
pada usia antara 40-65 tahun (Ajimsha,
2014) serta 41,5 % ditemukan nyeri telapak
sebagai masalah muskuloskeletal di pusat
tersier Jeddah, Saudi Arabia (Goweda et
al., 2015).

Fisioterapi dapat berperan penting
dalam mengatasi kasus plantar fasciitis.
Pada beberapa penelitian, metode
intervensi yang dapat diberikan untuk
penanganan kasus Plantar fasciitis adalah
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ultrasound, stretching exercise, myofascial
release dan Kkinesiotaping (Kumbrink,
2012). Stretching exercise dapat membuat
fascia menjadi lebih fleksibel dan dapat
memperkuat otot yang menopang arkus
sehingga mengurangi tekanan pada fascia.
(Punia & Aman, 2015). Stretching exercise
ini  bertujuan untuk membatasi mikro
trauma dan peradangan kronis dengan
melakukan latihan sebelum melakukan
langkah pertama di pagi hari atau setelah
duduk lama (Thong, 2019).

Stretching exercise dibagi menjadi
2, Active stretching dan Passive Stretching.
Active stretching exercise adalah metode
latihan yang dilakukan oleh pasien secara

mandiri dengan diberitahukan terlebih
dahulu  latihannya oleh fisioterapi
(Engkananuwat et al., 2018). Active

stretching exercise pada otot plantar flexor
ankle bertujuan untuk terjadinya pelepasan
adhesion dan meningkatkan fleksibilitas
fascia plantaris, kekuatan yang dihasilkan
dari kontraksi ini menghasilkan kontraksi
memanjang pada tendon dan fascia,
sehingga akan secara perlahan akan
terjadi penguluran pada tendon dan fascia
dan jaringan disekitarnya. Menurut Drake
etal. (2011), stretching dilakukan pada otot
gastrocnemius, soleus, dan plantar fascia
ketika bangun tidur sebelum memulai
ativitas, siang hari, dan malam sebelum
tidur.

Active stretching exercise dipilih
pada beberapa penelitian karena dianggap
mudah dilakukan bagi sampel dan peneliti,
alat mudah didapatkan dan digunakan,
murah dan praktis serta dapat dilakukan
dimana saja dan kapan saja. Pada
beberapa penelitian, active stretching
exercise secara  signifikan dapat
mengurangi nyeri pada penderita plantar
fasciitis, namun belum banyak yang
meneliti  pengaruh active  stretching
exercise pada kemampuan fungsional. Di
Indonesia, terutama para pelari jarak jauh
pada komunitas Ceorunners Bekasi,
peneliti telah melakukan observasi yang
diperoleh total 52 pelari yang mengisi
kuesioner pra-penelitian. Menurut hasil
observasi tersebut, pelari jarak jauh
dengan kasus cedera plantar fasciitis
mencapai 38,5%, dan sisa pelari yang
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sedang tidak mengalami cedera sebanyak
61,5%.

Oleh karena itu, penelitian ini
dilakukan  untuk  Untuk  mengetahui
pengaruh  Active stretching exercise
terhadap kemampuan fungsional pada
pelari dengan plantar fasciitis.

METODE

Penelitian ini dilakukan dengan
metode pre-experimental dan desain
penelitian one group pre-test post-test.
Penelitian ini melibatkan satu kelompok
yang diberikan active stretching exercise
lalu diperiksa sebelum (pre-test) dan
setelah (post-test) pemberian intervensi.
Kemudian, perubahan skor kemampuan
fungsional dibandingkan menggunakan
foot and ankle disability index sebelum dan
sesudah intervensi diberikan. Penelitian ini
dilakukan pada komunitas pelari jarak jauh
di daerah Kota Bekasi yang berlangsung
selama 5 bulan, dilakukan mulai dari bulan
Januari — Mei 2022.

Jumlah sampel pada penelitian ini
sebanyak 16 orang yang dijadkan 1
kelompok eksperimen. Kelompok
eksperimen kemudian diberi intervensi
berupa active stretching exercise yang
terdiri dari 5 gerakan yaitu ; gastrocnemius
& soleus stretching (calf stretch), counter
top stretch, plantar flexor stretch (calf
raises), stretching plantar fascia (towel
stretching) dan towel curls yang dilakukan
dengan total 30 menit. Intervensi diberikan
sebanyak 3x seminggu selama 4 minggu.

Kriteria inklusi pada penelitian ini
adalah; (1) Laki-laki atau perempuan yang
rutin  megikuti latihan lari minimal 2x
seminggu dengan jarak lebih dari 5000 m,
(2) Berusia 18 - 40 tahun dan tidak
mengonsumsi obat penghilang nyeri, (3)
Indeks massa tubuh tidak di ambang nilai
obesitas dan menggunakan alas kaki
berupa khusus saat Dberlari dan
beraktivitas, (4) Positif plantar fasciitis dari
hasil pemeriksaan fisioterapi dengan
palpasi, windlass test dan talar tilt test, (5)
Mengalami keterbatasan fungsional kaki
dengan ambang batas nilai pada kuisioner
FADI < 85% dan (6) Bersedia menjadi
responden penelitian dari awal hingga
akhir. Adapun kriteria ekslusinya adalah ;
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(1) Pekerjaan dan aktivitas sehari-hari
yang mengharuskan berdiri lama, (2)
Memiliki kelainan pes planus dan pes
cavus serta pemendekan tendon Achilles,
(3) Artrofi, stiffness dan degeneratif pada
plantar fascia serta daerah tumit, (4)
Cedera kronis pada ligament ankle
sehingga ankle terlihat asimetris, (5)
Fraktur dan dislokasi pada daerah ankle
dan foot dalam kurun waktu 1 tahun dan (6)
Memiliki riwayat operasi punggung, tungkai
bawah atau telapak kaki dalam kurun
waktu 6 bulan.

Hasil data kemudian dianalisis
dengan menggunakan software Statistical
Package for the Social Sciences (SPSS).
Analisis data yang dilakukan antara lain
yaitu analisis univariat untuk mengetahui
karakteristik umum sampel dan analisis
bivariat dengan uji normalitas saphiro wilk
untuk mengetahui bahwa data berdistribusi
normal serta uji hipotesis dengan paired
sample t-test untuk melihat pengaruh
active  stretching exercise  dengan
kemampuan fungsional pada pelari jarak
jauh.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Karakteristik sampel dalam
penelitian ini diuji menggunakan analisa
deskriptif yang bertujuan untuk melihat
gambaran latar belakang sampel yaitu
usia, jenis kelamin dan IMT. Total sampel
dalam penelitian ini berjumlah 16 orang.
Berikut merupakan hasil analisis penelitian
ini.

Tabel 1 Distribusi sampel di komunitas
pelari Ceorunners Bekasi

Karakteristik Mean SD
Usia 27,5 3,559

Jenis Kelamin - -
IMT 20,37 0,924

Berdasarkan tabel di atas, dapat
diketahui bahwa rerata usia sampel
adalah 27,5 dengan rentang berkisar 23-
37. Karakteristik jenis kelamin pada
penelitian ini yaitu perempuan sebanyak
8 orang dan laki-laki sebanyak 8 orang.
Rerata IMT pada penelitian ini yaitu
20,37 (dalam ambang normal).
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Tabel 2 Hasil pengukuran kemampuan
fungsional pelari Ceorunners Bekasi

Variabel Mean SD Cl 95%

Sebelum 79,63 2,61 78,23 -81,02

Sesudah 91,48 2,83 89,96 -92,99
Selisih 11,85 3,37 10,04 -13,65

Berdasarkan tabel, diketahui rerata

kemampuan fungsional pelari usia 23 - 37
tahun  sebelum intervensi  berupa
pemberian active stretching exercise
sebesar 79,63 dan standar deviasi 2,61.
Nilai kemampuan fungsional minimal
adalah 75,90 dan nilai kemampuan
fungsional maksimal adalah 83,60 Dari
hasil estimasi interval didapatkan bahwa
95% diyakini jika, rerata selisih sebelum
dilakukan intervensi berada diantara 78,23
sampai dengan 81,02.
Rerata kemampuan fungsional pelari usia
23 - 37 tahun sesudah intervensi berupa
pemberian active stretching exercise
sebesar 91,48 dan standar deviasi 2,83.
Nilai kemampuan fungsional minimal
adalah 83,60 dan nilai kemampuan
fungsional maksimal adalah 96,10. Dari
hasil estimasi interval didapatkan bahwa
95% diyakini jika, rerata selisih sebelum
dilakukan intervensi berada diantara 89,96
—92,99.

Selanjutnya, uji normalitas data
dilakukan menggunakan saphiro wilk
dan didapatkan hasil berikut.

Tabel 3 Hasil Uji Normalitas Data

E-ISSN: 2746-816X

Kemampuan Uji Shapiro Keterangan
fungsional  wilk (P Value) 9
Sebelum 0,273 Normal
Sesudah 0,083 Normal
Berdasarkan tabel hasil uji

normalitas data dengan uji Shapiro-Wilk
diperoleh hasil p-value > a (0,05) pada
setiap kelompok data dan dapat
dinyatakan bahwa distribusi sampel
penelitian ini adalah normal sehingga uji
statistik  yang  digunakan untuk
mengetahui ada atau tidaknya pengaruh
pada penelitian ini adalah Paired Sample
T-Test.
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Tabel 4 Hasil Uji Paired Sample T-Test
Kemampuan Fungsional Pelari Sebelum
dan Sesudah Intervensi

Variabel Mean = SD P Value
sebelum 79,63 + 2,61
sesudah 91,48 + 2,83 0.000

Berdasarkan hasil uji hipotesis
dengan menggunakan Uji Paired T-Test
didapatkan hasil p-value 0,000 dengan
tingkat kepercayaan 95%. Dalam hal ini
nilai p-value (p <0,05) yang berarti terdapat
pengaruh yang signifikan pada
kemampuan fungsional sebelum dan
sesudah diberikan intervensi. Oleh sebab
itu, dapat disimpulkan bahwa terdapat
pengaruh active stretching exercise
terhadap kemampuan fungsional pelari.

Dalam penelitian ini, karakteristik
usia sampel dominan berada pada rentang
usia 23 hingga 37 tahun. Hal ini
menunjukkan bahwa plantar fasciitis terjadi
sejak usia dewasa muda dan sesuai
dengan penelitian  sebelumnya yang
menyebutkan plantar fasciitis sering terjadi
pada pelari muda (Petraglia et al., 2017).
Namun hasil karakteristik menurut umur
pada penelitian ini tidak sejalan dengan
salah satu penelitian yang menyebutkan
bahwa plantar fascitis umumnya terjadi
pada usia 40 tahun ke atas, karena adanya
proses degeneratif (Petraglia et al., 2017).
Gangguan pelantar fasciitis pada usia
dewasa muda disebabkan overused dari
kegiatan yang berlebih dan kurangnya
fleksilibity jaringan. .

Karakteristik sampel menurut jenis
kelamin pada penelitian ini diketahui
bahwa jumlah jenis kelamin laki-laki
dengan jumlah jenis kelamin perempuan
adalah sama, sehingga hal ini
membuktikan bahwa jenis kelamin tidak
berpengaruh dalam terjadinya plantar
fasciitis. Hal ini sesuai dengan penelitian
sebelumnya yang mengatakan bahwa
tidak ada hubungan yang relevan antara
jenis kelamin terhadap cedera plantar
fasciitis (Petraglia et al., 2017). Penelitian
lain menyebutkan bahwa jenis kelamin
tidak berpengaruh terhadap munculnya
plantar fasciitis pada pelari karena terdapat
faktor resiko lainnya lebih besar seperti
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riwayat cedera, jarak tempuh lari per
minggu dan pemakaian sepatu (Maarten,
2015).

Sedangkan bila dilihat dari
karakteristik indeks massa tubuh atau IMT
pada penelitian ini, 100% sampel memiliki
proporsi tubuh yang normal, sehingga hal
ini  membuktikan bahwa IMT tidak
berpengaruh dalam terjadinya plantar
fasciitis pada pelari jarak jauh. Hal ini
didukung oleh penelitian Petraglia (2017)
bahwa tidak ada hubungan dan keterkaitan
relavan antara indeks massa tubuh pada
atlit pelari jarak jauh karena mayoritas
pelari jarak jauh memiliki proporsi tubuh
yang normal dan ideal sehingga hal ini
bukan menjadi penyebab plantar fasciitis.
Namun, hal ini bertolak belakang pada
penelitian Merta (2018) yang mengatakan
bahwa berat badan menjadi faktor penting
dalam pembebanan tubuh terutama yang
memiliki IMT overweight hingga obesitas
karena beban tubuh berlebihan sehingga
membuat beban pada tumit juga menjadi
berlebih sehingga dapat menimbulkan
nyeri jika terlalu lama berjalan dan berdiri.
Pada pelari jarak jauh, penelitian Merta
(2018) tidak relavan karena aktivitas fisik
dan olahraga seperti lari jauh secara rutin
dapat menjaga kebugaran tubuh dan
bentuk tubuh sehingga para pelari jarak
jauh  memiliki proposi tubuh ideal dan
normal.

Pada penelitian ini, hasil
pengukuran sebelum intervensi (pre-test)
menunjukkan bahwa rerata keterbatasan
kemampuan fungsional yang dialami
sampel adalah berdiri dan berjalan jauh.
Rerata sampel memiliki tingkat kesulitan
sedang dalam saat berdiri lama dan
berjalan jauh, sedangkan kemampuan
lainnya hanya pada tingkat kesulitan
ringan. Ada beberapa kesulitan kecil yang
mempengaruhi aktivitas sehari-hari pelari
seperti kesulitan berjalan menanjak dan
menurun, kesulitan naik turun tangga,
kesulitan memulai, kesulitan berjalan tanpa
alas kaki atau dipermukaan tidak rata dan
setelah berjalan lama. Aktivitas fungsional
tersebut menyebabkan nyeri pada telapak
kaki saat dilakukan sehingga
menyebabkan keterbatasan kemampuan
fungsional akibat kebiasaan menghindari
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aktivitas tersebut (Tornero et al., 2020).

Pengukuran setelah melakukan
intervensi (post-test) pada penelitian ini
menunjukkan adanya peningkatan
kemampuan fungsional pada beberapa
aktivitas  fungsional yang tersebut
sebelumnya. Aktivitas fungsional
menengah seperti berdiri lama, memulai
berjalan, berjalan jauh, berjalan menanjak
dan menurun serta naik turun tangga pada
sampel mengalami peningkatan. Aktivitas
fungsional tersebut sangat mempengarubhi
kemampuan fungsional dan kemampuan
pelari untuk meningkatkan prestasi dalam
olahraga lari karena sering dilakukan pada
saat melakukan aktivitas sehari-hari atau
aktivitas berlari (Petraglia et al., 2017).

Hasil dari nilai rerata kemampuan
fungsional sebelum diberikan intervensi
adalah 79,63, sedangkan nilai rerata
kemampuan fungsional setelah intervensi
adalah 91,48. Hal ini menunjukkan adanya
peningkatan nilai rerata kemampuan
fungsional pada sampel dengan nilai rerata
selisihnya adalah 11,85. Hasil pengolahan
data pada penelitian ini dengan uji paired
sampel T-Test didapatkan bahwa p-value
sebesar 0,000 (p<0,05) yang menunjukkan
bahwa adanya perngaruh pada
kemampuan fungsional sebelum dan
sesudah intervensi.

Pada penelitian sebelumnya yang
dilakukan oleh Thong (2019) di Mabhidol
University Thailand menyatakan bahwa
program stretching exercise secara
signifikan dapat mengurangi rasa sakit dan
meningkatkan gait serta kemampuan
fungsional kaki pada pasien dengan
plantar faciitis. Hasil penelitian ini Thong
(2019) sama-sama signifikan. Selain itu,
pada penelitian ini menggunakan sampel

para pelari yang rutin berolahraga
sehingga kondisi fisiknya lebih sehat
dibandingkan penelitan Thong yang

menggunakan sampel pasien di rumah
sakit sehingga memiliki kondisi fisik
paologis yang dapat memengaruhi hasil
penelitian. Hal ini juga didukung menurut
(Krisna, 2018) bahwa individu dengan
kondisi fisik yang baik cenderung lebih

efektif meningkat pada kondisi
fisiologisnya dibandingkan kondisi
patologis.

d https://doi.org/ 10.22219/physiohs.v5i1.26125 @https://ejournal.umm.ac.id/index.php/physiohs g\ physiohs@umm.ac.id 70

Research Article



W)

PhysioHS .

Physi olhercpy Health Science

Berdasarkan penelitian lain,
menurut Kamonseki (2014) pada penelitian
yang dilakukan di Sao Paulo Brazil,
menyatakan bahwa stretching exercise
dapat mengurangi nyeri dan meningkatkan
kemampuan fungsional pada lower limb
pada penderita plantar fasctis secara

signifikan. Jika dibandingkan, hasil
penelitian ini lebih signifikan daripada
penelitan Kamonseki (2014) karena

memiliki nilai p-value (p < 0,000) yang lebih
rendah dari penelitian Kamonseki (p <
0,001). Hal ini di dukung pada penelitian ini
memiliki sampel yang lebih homogen
sedangkan pada penelitian Kamonseki
lebih heterogen, hal ini menunjukkan jika
diberikan perlakuan berupa intervensi
maka akan lebih beragam (Lawrence et al.,
2015).

Dari hasil penelitian yang didukung
oleh beberapa teori serta dibandingkan
oleh beberapa jurnal penelitian yang
sejenis, maka dapat dipahami bahwa
latihan active stretching yang dilakukan
oleh para pelari yang mengalami plantar
fasciitis dapat memberikan pengaruh yang
terhadap meningkatan kemampuan
fungsional pelari jarak jauh sehingga dapat
memberikan manfaat yang baik terhadap
aktivitas sehari-hari yang menggunakan
kaki seperti berdiri dan berjalan karena
nyeri  berkurang dan  kemampuan
fungsional kaki menjadi lebih baik.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian ini
dan didukung dari pembahasan
sebelumnya, dapat disimpulkan bahwa
Intervensi active stretching exercise yang
diberikan selama 3x seminggu selama 4
minggu memiliki pengaruh yang signifikan
terhadap  peningkatan  kemampuan
fungsional dengan pengukuran foot and
ankle disability index pada pelari jarak
jauh dengan kondisi plantar fasciitis.
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