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Abstrak: Durasi duduk yang berkepanjangan merupakan bagian dari perilaku sedentary yang dapat 
memengaruhi kondisi otot, khususnya otot hamstring. Aktivitas duduk dalam waktu lama menyebabkan otot 
hamstring berada dalam posisi memendek secara terus menerus sehingga berpotensi menimbulkan tightness 
otot hamstring. Pedagang merupakan salah satu kelompok pekerja yang rentan mengalami kondisi tersebut 
karena aktivitas kerjanya didominasi oleh durasi duduk yang cukup tinggi. Oleh karena itu, penelitian ini 
bertujuan untuk mengetahui hubungan antara durasi duduk dengan tightness otot hamstring pada pedagang 
di Pantai Kuta.Penelitian ini menggunakan desain analitik observasional dengan pendekatan cross sectional. 
Subjek penelitian berjumlah 52 pedagang yang dipilih menggunakan teknik purposive sampling. Data durasi 
duduk diperoleh melalui wawancara menggunakan kuesioner, sedangkan tightness otot hamstring diukur 
menggunakan metode Active knee extension. Analisis data dilakukan menggunakan uji Spearman rho untuk 
melihat hubungan antara durasi duduk dan tingkat tightness otot hamstring.Hasil penelitian menunjukkan 
bahwa sebagian besar pedagang memiliki durasi duduk dalam kategori lama serta mengalami tightness otot 
hamstring pada kategori sedang hingga berat. Analisis statistik menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang 
signifikan antara durasi duduk dengan tightness otot hamstring (p = 0,002) dengan kekuatan hubungan 
sedang (r = 0,420) dan arah hubungan positif, yang berarti semakin lama durasi duduk maka semakin tinggi 
tingkat tightness otot hamstring.Kesimpulan dari penelitian ini adalah durasi duduk memiliki hubungan yang 
bermakna dengan kondisi tightness otot hamstring pada pedagang di Pantai Kuta. Dengan demikian, 
pengurangan durasi duduk serta penerapan peregangan otot secara rutin perlu dilakukan untuk mencegah 
terjadinya peningkatan tightness otot hamstring pada pedagang. 

Kata Kunci: durasi duduk, tightness otot hamstring, pedagang 

Abstract: Prolonged sitting duration is part of sedentary behavior that can affect muscle condition, 
particularly the hamstring muscles. Sitting for extended periods causes the hamstring muscles to remain in a 
continuously shortened position, which may lead to hamstring muscle tightness. Traditional market sellers 
are one of the occupational groups at risk of experiencing this condition due to their work activities, which 
are dominated by long sitting duration. Therefore, this study aimed to determine the relationship between 
sitting duration and hamstring muscle tightness among traditional market sellers at Kuta Beach.This study 
used an observational analytic design with a cross-sectional approach. The subject consisted of 52 selected 
using purposive sampling technique. Sitting duration data were obtained through interviews using a 
questionnaire, while hamstring muscle tightness was measured using the Active knee extension method. Data 
were analyzed using the Spearman rho test to determine the relationship between sitting duration and 
hamstring muscle tightness.The results showed that most traditional market sellers had long sitting duration 
and experienced moderate to severe hamstring muscle tightness. Statistical analysis showed a significant 
relationship between sitting duration and hamstring muscle tightness (p = 0.002) with a moderate correlation 
strength (r = 0.420) and a positive direction, indicating that longer sitting duration is associated with higher 
levels of hamstring muscle tightness.In conclusion, sitting duration has a significant relationship with 
hamstring muscle tightness among traditional market sellers at Kuta Beach. Therefore, reducing prolonged 
sitting duration and performing regular stretching are recommended to prevent increased hamstring muscle 
tightness among traditional market seller. 
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Pendahuluan 
Pedagang yang berdagang di area Pantai Kuta termasuk dalam kelompok pekerja tidak tetap. 

Mereka biasanya menghabiskan waktu lama, duduk sambil menunggu wisatawan atau traveler 
yang ingin membeli barang. Pola kerja mereka cenderung statis dan berulang, serta kurangnya 

gerakan peregangan membuat mereka rentan mengalami tightness otot. Pantai Kuta merupakan 
destinasi pariwisata utama yang memiliki banyak pengunjung, sehingga kegiatan ekonomi para 
pedagang sangat bergantung pada kehadiran wisatawan. Interaksi dengan wisatawan membuat 
mereka sering kali duduk terlalu lama saat menunggu pembeli yang berpotensi menyebabkan 
keterbatasan gerak pada bagian panggul serta tightness otot. 

Seseorang yang terlalu lama duduk dalam rutinitas harian mereka berisiko mengalami 
tightness otot hamstring. Otot ini cenderung mengalami pemendekan dan menjadi tightness 
karena duduk terlalu lama (Miucin et al., 2020). Muscle Tightness (MTs) adalah salah satu faktor 
yang memengaruhi fleksibilitas otot. Fleksibilitas adalah kemampuan otot untuk meregang 
sebanyak-banyaknya agar tubuh bisa bergerak dengan rentang gerak maksimal tanpa sakit. 

Tightness pada otot pinggul dan persendian bisa terjadi jika seseorang duduk lebih dari 8 jam 
dengan posisi yang sama dalam waktu lama (Fatima et al., 2017). Pada posisi duduk, pelvis 
berputar kearah posterior atau posterior pelvic tilt mengakibatkan flat pada kurva vertebra lumbal, 
maka otot hamstring, erector spine dan illiopsoas berkontraksi dan mengalami perubahan tensitas 

otot (Fatima et al., 2017). 
Tightness bisa terjadi ketika otot bekerja secara intensif, respon otot lebih cepat untuk 

mengalami pemendekan. Jika otot memendek, pola jalan seseorang akan terpengaruh. Saat otot 
hamstring menjadi kaku atau memendek, filamen aktin dan miosin akan tumpang tindih dan 
menghambat kemampuan otot hamstring untuk meregang (Fatima et al., 2017). Tightness otot 
hamstring menyebabkan penurunan fleksibilitas, sehingga mengurangi kemampuan gerak 
fungsional. Penurunan fleksibilitas yang melibatkan otot hamstring biasanya terjadi karena postur 
duduk yang tidak sesuai dengan rekomendasi medis atau kondisi yang sering tidak bergerak selama 
waktu lama. Pemendekan pada otot hamstring dipengaruhi oleh berbagai faktor. Faktor internal 
adalah struktur sendi, tendon, tonus otot, kekuatan otot, temperatur tubuh, usia dan jenis kelamin. 

Faktor eksternalnya yaitu kondisi psikologis, tingkat stress, aktivitas olahraga, dan kondisi 
kelelahan yang berkaitan dengan posisi kerja (Dt et al., 2024) 

Posisi kerja adalah cara orang bekerja di mana hasil yang diperoleh seimbang dengan usaha 
yang dilakukan (Santoso, 2023). Postur kerja biasanya terbentuk secara alami dari kebiasaan 
bekerja dan cara tubuh pekerja berinteraksi dengan alat yang digunakan. Terdapat tiga jenis posisi 

kerja yaitu duduk, duduk-berdiri, dan berdiri. Posisi duduk terdiri dari tiga variasi, yaitu duduk 
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tegak, condong ke depan, dan duduk dengan posisi menyangga (Santoso et al., 2024). Kebiasaan 
hidup yang kurang bergerak atau dikenal sebagai gaya hidup sedentary menjadi penyebab utama 
dari kondisi tersebut dalam kehidupan sehari-hari. Kebiasaan duduk terlalu lama melakukan 

aktivitas berdagang dapat menyebabkan penurunan kinerja secara fisik (Supriadi et al., 2026). 
Aktivitas duduk terlalu lama adalah kebiasaan yang sering terjadi di berbagai jenis pekerjaan, 

termasuk dalam pekerjaan berdagang. Banyak pedagang menghabiskan waktu berjam-jam setiap 
harinya dalam posisi duduk. Aktivitas ini bisa terjadi selama berjam-jam setiap hari, dan ketika 
duduk pedagang cenderung tetap berada dalam satu posisi tanpa banyak mengubah postur tubuh. 

Selain durasi duduk yang terlalu lama, posisi duduk yang dilakukan pedagang sering kali tidak 
nyaman dan tidak sehat. Banyak pedagang duduk di bangku yang rendah, kursi tanpa bantalan, 
bahkan langsung di lantai (Tanjaya & Setiadi, 2023). 

Kebiasaan duduk statis adalah aktivitas duduk yang dilakukan dalam jangka waktu yang cukup 
panjang, biasanya lebih dari 4 jam sehari, tanpa diiringi istirahat aktif seperti berdiri, berjalan, atau 

melakukan peregangan sederhana. Kebiasaan ini dapat meningkatkan risiko munculnya kaku pada 
otot hamstring. Kondisi ini sering kali tidak disadari oleh para pedagang karena dianggap sebagai 
keluhan yang tidak serius. Namun, jika kondisi ini terus terjadi, maka tightness pada otot bisa 
memengaruhi kenyamanan saat bekerja, mengurangi fleksibilitas tubuh, serta memengaruhi 

kemampuan pedagang dalam menjalankan kegiatan sehari-hari secara optimal (Tanjaya & Setiadi, 
2023). 

Meskipun data spesifik untuk pedagang Pantai Kuta belum tersedia secara luas, studi terkait 
di Indonesia dan kelompok pekerja serupa memberikan gambaran mengenai angka kejadian 
ketegangan otot hamstring. Pekerja informal di daerah wisata menunjukkan bahwa 35-45% dari 

mereka mengalami ketegangan otot hamstring, dengan risiko yang lebih besar bagi mereka yang 
duduk lebih dari 6 jam sehari Di Bali, melaporkan bahwa sekitar 28% pedagang pantai menderita 
nyeri otot hamstring karena postur duduk yang buruk (Luthfi & Widarnako, 2020). Secara global, 
prevalensi ketegangan hamstring sebesar 40-60% pada pekerja duduk lama seperti pedagang, 
dengan peningkatan risiko cedera hingga 20% jika durasi duduk melebihi 4 jam (Wing & Bishop , 

2020). Di pantai wisata, faktor tambahan seperti cuaca panas dan kurangnya rutinitas peregangan 
memperburuk kondisi ini. Berdasarkan estimasi sekitar 2.000-3.000 pedagang aktif di Kuta, 
diperkirakan 30-50% berpotensi mengalami masalah ini tanpa intervensi. Studi serupa di Pantai 
Sanur, Bali, mencatat angka kejadian sekitar 25% pada pedagang yang duduk lama (Masayuki et 
al, 2022). 

Penelitian ini memiliki signifikansi tinggi karena pedagang di Pantai Kuta, Bali, sering 
menghabiskan waktu lama dalam posisi duduk statis, seperti saat menjaga kios atau trotoar untuk 
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menarik pelanggan. Kondisi ini dapat menyebabkan peningkatan risiko ketegangan pada otot 
hamstring, yang berhubungan dengan masalah kesehatan muskuloskeletal seperti nyeri punggung 
bawah, cedera lutut, dan gangguan postur tubuh. Di area wisata ramai seperti Kuta, pedagang 

rentan mengalami hal ini akibat minimnya aktivitas fisik dan kurangnya desain ergonomis yang 
baik. Urgensi ini diperkuat oleh data internasional: Organisasi Kesehatan Dunia (WHO) pada tahun 
2022 melaporkan bahwa duduk lebih dari 8 jam per hari dapat meningkatkan risiko masalah otot 
hingga 30-50%. Sementara itu, survei dari Kementerian Kesehatan Indonesia pada 2021 
menunjukkan bahwa prevalensi nyeri muskuloskeletal di kalangan pekerja informal mencapai 40-

60% (Tanjaya & Setiadi, 2023). 
Penelitian ini bertujuan untuk mengkaji hubungan duduk lama dengan tightness otot 

hamstring pada pedagang di pantai kuta dengan fokus pada pengukuran durasi duduk dan tingkat 
mobilitas sendi yang membahas tentang tightness pada otot hamstring. Penelitian ini penting untuk 
dilakukan guna mengatasi risiko kesehatan muskuloskeletal yang terkait dengan gaya hidup 

sedentary, terutama pada kelompok pedagang yang sering duduk lama. 
 

Metode  
Penelitian ini menggunakan desain studi cross-sectional atau potong lintang untuk 

menganalisis hubungan durasi duduk dengan tightness oto hamstring pada pedagang. Penelitian 

dilaksanakan di Pantai Kuta, Bali pada bulan April – Mei 2026. Populasi penelitian adalah pedagang 
di pantai Kuta. Sampel dipilih menggunakan teknik total sampling. Kriteria inklusi meliputi subjek 
memiliki usia 20-50 tahun dan  memiliki indeks massa tubuh (IMT) kategori underweight (<18,5) 
dan normal (18,5 – 22,9). Adapun kriteria eksklusi dengan subjek nyeri akut pada ekstremitas 
bawah yang diketahui melalui wawancara.  

Besar sampel dihitung menggunakan rumus perhitungan besaran sampel dengan hasil jumlah 
sampel minimal sebanyak 46 orang. Durasi duduk diukur dengan kuesioner durasi duduk lalu 
dilakukan wawancara, tightness otot hamstring diukur menggunakan active knee extension 
menggunakan goniometer. Data yang sudah dikumpulkan kemudian dianalisis secara deskriptif 
dan bivariat. Analisis deskriptif pada masing-masing variabel dilakukan untuk mendeskripsikan 

variabel karakteristik secara umum meliputi variabel usia, jenis kelamin, durasi duduk dan tightness 
otot hamstring pada sampel, sedangkan analisis bivariat dilakukan untuk mengetahui hubungan 
antara durasi duduk dengan tightness otot hamstring. Analisis statistik pada penelitian ini 
menggunakan uji non-parametrik spearman rho. Komisi Etik Penelitian (KEP) Fakultas Kedokteran 
Universitas Udayana telah menyatakan bahwa penelitian ini laik etik dengan No: 

1323/UN14.2.2.VII.13/LT/2026. 
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Hasil dan Pembahasan  
Hasil 

Pada penelitian ini yang menjadi subjek penelitian adalah pedagang di pantai Kuta, Bali. 
Pengambilan subjek penelitian menggunakan teknik total sampling dan berdasarkan karakteristik 

tertentu yang telah memenuhi kriteria inklusi dan eksklusi didapat sebanyak 52 orang.  
Analisis Deskriptif 
Adapun karakteristik subjek dilihat pada tabel 1. berikut ini: 

Tabel 1. Distribusi Data Karakteristik Subjek 
Karakteristik n Mean±SD       Persentase(%) 

Usia (Tahun) 
20-30 

16       30.8 

31-40 11 2,17±0,879      21.2 
41-50 25       48.1 
Jenis Kelamin    
Laki-Laki 29       55,8 
Perempuan 23       44,2 
Durasi Duduk     
Tidak Duduk Lama (≤ 4	jam) 12       23,1 
Duduk Sedang (< 4-6 jam) 16 2,37±0,991      30,8 
Duduk Lama (< 6-8 jam) 17       32,7 
Duduk Sangat Lama (> 8 jam) 7       13,5 
Tightness Hamstring (derajat˚)    
Fleksibilitas Normal (≥ 165˚) 10       19,2 
Fleksibilitas Menurun Ringan(155˚-164˚) 6 2,12±1,132      11,5 
Tightness Sedang (145˚-154˚) 16       30,8 
Tightness Berat (< 145˚) 20       38,5 
Total 52 -      100 

 
Subjek penelitian ini adalah pedagang dengan usia paling banyak pada rentang 41-50 tahun 

sebanyak 25 orang (48,1%). Berdasarkan jenis kelamin, sebagian besar subjek adalah laki-laki 

sebanyak 29 orang (55,8%), sedangkan perempuan berjumlah 23 orang (44,2%). Berdasarkan 
durasi, dapat dilihat bahwa durasi duduk dengan subjek paling banyak didominasi pada pedagang 
yang duduk lama, yakni sebanyak 17 orang (32,7%). Berdasarkan tingkat keparahan tightness otot 
hamstring, sebagian besar responden mengalami tightness otot hamstring dalam kategori berat 

yakni sebanyak 20 orang (38,5%). Selanjutnya, responden dengan kategori tightness hamstring 
sedang sebanyak 16 orang (30,8%), fleksibilitas hamstring normal sebanyak 10 orang (19,2%), 
dan fleksibilitas hamstring menurun ringan sebanyak 6 orang (11,5%). 
Analisis Bivariat 

Analisis bivariat adalah analisis yang digunakan untuk mengetahui hubungan antara durasi 

duduk dengan tightness otot hamstring. Uji analisis yang digunakan adalah dengan uji non-
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parametrik spearman rho. Hasil uji analisis dapat dilihat pada tabel 2. berikut: 
Tabel 2. Hasil Analisis Spearman Rho antara durasi duduk dengan tightness otot 

hamstring 
Uji Korelasi Korelasi Variabel       Korelasi      p-value 
Spearman rho Hubungan antara durasi duduk 

dengan tightness otot hamstring  
0,420 0,002 

 
Analisis Spearman’s rho pada tabel 2. , diperoleh nilai koefisien korelasi sebesar 0,420 dengan 

nilai p-value 0,002 (p<0,05) yang menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara 
durasi duduk dengan tightness otot hamstring. Nilai koefisien korelasi termasuk dalam kategori 

kekuatan hubungan sedang dengan arah positif, yang berarti semakin lama durasi duduk maka 
semakin tinggi tingkat tightness otot hamstring. 
Pembahasan 
Karakteristik Subjek 

Penelitian ini menggunakan metode pengambilan subjek total sampling dengan jumlah total 
52 responden. Subjek dalam penelitian ini terdiri dari para pedagang yang berada di Pantai Kuta 
dan telah memenuhi kriteria inklusi. Berdasarkan distribusi usia, kelompok yang paling banyak 
terdapat pada usia 41-50 tahun dengan jumlah 25 orang (48,1%). Kondisi ini menunjukkan bahwa 
kelompok usia yang sudah dewasa memiliki partisipasi lebih besar dalam kegiatan berdagang, yang 

secara tidak langsung membuat mereka lebih sering berada dalam posisi duduk yang sama dalam 
jangka waktu yang sama. Berdasarkan penelitian (Medeiros et al., 2016) seiring bertambahnya 
usia, elastisitas jaringan otot dan jaringan ikat menurun karena terjadi perubahan pada struktur 
kolagen serta kemampuan sel untuk berregenerasi semakin berkurang. Kondisi ini membuat otot 
lebih rentan kaku dan mengalami penurunan kemampuan bergerak fleksibel, termasuk pada otot 

paha belakang.Hal ini menunjukkan bahwa kelompok usia ini lebih rentan mengalami rasa sakit 
atau kaku, terutama jika melakukan aktivitas kerja yang tidak bergerak seperti duduk terlalu lama.  

Dari segi fisiologi, bertambahnya usia menyebabkan jaringan otot dan jaringan ikat menjadi 
kurang elastis, sehingga orang-orang di usia tersebut lebih mudah mengalami penurunan 
fleksibilitas otot, termasuk otot paha belakang. Hasil ini sejalan dengan penelitian Khan et al. 
(2022) yang menyebutkan bahwa pekerjaan dengan usia lebih tua memiliki risiko lebih tinggi 
mengalami gangguan muskuloskeletal akibat akumulasi beban mekanik dan paparan postur statis 
dalam jangka panjang. Namun demikian, hasil ini berbeda dengan penelitian García-Pinillos et al. 
(2021) yang menyebutkan bahwa kelompok usia muda juga dapat mengalami tightness otot akibat 

gaya hidup sedentary modern, sehingga dapat dikatakan bahwa faktor usia bukanlah satu-satunya 
penentu, melainkan berinteraksi dengan faktor aktivitas dan pola kerja. 
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Berdasarkan distribusi jenis kelamin, sebagian besar subjek penelitian adalah laki-laki (55,8%). 
Kondisi ini dapat mencerminkan karakteristik populasi pedagang di kawasan Pantai Kuta yang 
sebagian besar terdiri dari laki-laki, terutama pada jenis pekerjaan yang memerlukan durasi kerja 

panjang serta keterlibatan fisik yang lebih tinggi. Laki-laki cenderung lebih banyak terlibat dalam 
aktivitas berdagang yang menuntut waktu kerja lebih lama, sehingga memiliki peluang lebih besar 
untuk berada dalam posisi duduk statis dalam waktu tertentu. 

Selain itu, terdapat kecenderungan bahwa laki-laki kurang memperhatikan aspek ergonomi 
dan kebiasaan peregangan selama bekerja dibandingkan perempuan, sehingga berpotensi 

meningkatkan risiko terjadinya kekakuan otot (sitasi). Meskipun demikian, secara fisiologis tidak 
ada perbedaan yang signifikan antara laki-laki dan perempuan dalam hal potensi terjadinya 
tightness otot apabila keduanya mengalami posisi duduk yang terlalu lama. Penelitian Khan et al., 
2022 menyebutkan bahwa faktor utama yang memengaruhi gangguan muskuloskeletal lebih 
berkaitan dengan paparan aktivitas dan postur kerja dibandingkan jenis kelamin itu sendiri. Oleh 

karena itu, distribusi jenis kelamin dalam penelitian ini lebih mencerminkan karakteristik populasi 
dibandingkan sebagai penyebab utama terjadinya tightness otot hamstring. 

Berdasarkan distribusi durasi duduk, sebagian besar responden yang diwawancarai berada 
pada kategori duduk dalam jangka waktu duduk lama (32,7%), kemudian diikuti oleh kategori 

duduk sedang (30,8%), tidak duduk lama (23,1%), dan duduk sangat lama (13,5%). Hal ini 
menunjukkan bahwa sebagian besar pedagang memiliki waktu duduk yang cukup lama dalam 
melakukan aktivitas sehari-hari. Kondisi tersebut berkaitan erat dengan karakteristik pekerjaan 
sebagai pedagang, dimana mereka cenderung menunggu pembeli dalam posisi duduk dalam waktu 
tertentu. Meskipun terdapat aktivitas tambahan seperti berdiri atau berjalan saat melayani pembeli, 

namun secara umum aktivitas kerja tetap didominasi oleh posisi statis. 
Durasi duduk yang berkepanjangan dapat menyebabkan perubahan postur tubuh, terutama 

pada posisi panggul yang cenderung mengalami posterior pelvic tilt akibat durasi duduk yang 
terlalu lama. Posisi ini menyebabkan otot hamstring tetap dalam kondisi memendek secara terus-
menerus, sehingga dalam jangka panjang dapat menyebabkan peningkatan kekakuan otot serta 

penurunan fleksibilitas. Selain itu, duduk terus-menerus tanpa melakukan peregangan juga dapat 
mengurangi sirkulasi darah ke jaringan otot, sehingga mempercepat terjadinya kelelahan dan 
kekakuan otot. Hal ini sejalan dengan penelitian yang menyatakan bahwa perilaku sedentary, 
terutama dalam bentuk duduk berkepanjangan, memiliki hubungan dengan penurunan fungsi 
muskuloskeletal (O’Sullivan et al., 2021). 

Namun, jika dibandingkan dengan penelitian lain, jumlah responden yang berada pada 
kategori duduk sangat lama dalam penelitian ini relatif lebih rendah. Hal ini kemungkinan 
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disebabkan oleh adanya perbedaan dalam aktivitas selama bekerja, seperti berdiri dan berjalan, 
yang secara tidak langsung dapat mengurangi dampak negatif dari duduk terlalu lama. Aktivitas 
ringan yang dilakukan secara teratur bisa membantu memperbaiki sirkulasi darah serta mengurangi 

kekuatan otot, sehingga berperan sebagai faktor protektif terhadap terjadinya tightness (Martha 
et al., 2023). 

Berdasarkan distribusi tingkat tightness hamstring, sebagian besar subjek penelitian berada 
pada kategori tightness hamstring berat sebanyak 20 responden (38,5%), diikuti kategori sedang 
sebanyak 16 responden (30,8%), kategori fleksibilitas hamstring menurun sebanyak 6 responden 

(11,5%), dan kategori fleksibilitas hamstring normal sebanyak 10 responden (19,2%). Hasil 
tersebut menunjukkan bahwa mayoritas pedagang di kawasan Pantai Kuta mengalami gangguan 
fleksibilitas otot hamstring dengan derajat berat 

Tingginya proporsi kategori berat menunjukkan adanya kecenderungan penurunan fleksibilitas 
otot hamstring pada kelompok pedagang. Kondisi tersebut dapat terjadi akibat posisi duduk yang 

dipertahankan dalam waktu lama sehingga otot hamstring berada pada posisi memendek secara 
terus-menerus. Dalam jangka panjang, kondisi tersebut dapat menyebabkan penurunan elastisitas 
jaringan otot dan peningkatan kekakuan otot hamstring (Muyor et al., 2022). 

Secara biomekanik, posisi duduk statis dapat menyebabkan perubahan posisi panggul ke arah 

posterior pelvic tilt yang memengaruhi panjang otot hamstring. Otot hamstring yang terus berada 
dalam kondisi memendek akan mengalami adaptasi jaringan berupa penurunan fleksibilitas dan 
keterbatasan rentang gerak sendi (Freitas et al., 2020). Kondisi tersebut dapat meningkatkan risiko 
terjadinya tightness hamstring, terutama pada individu dengan aktivitas sedentary tinggi. 

Pada penelitian ini, pengukuran tightness hamstring dilakukan menggunakan metode Active 
knee extension (AKE) pada sisi kanan dan kiri. Nilai yang digunakan dalam analisis merupakan nilai 
rata-rata kedua sisi untuk memperoleh gambaran fleksibilitas otot hamstring secara keseluruhan 
serta mengurangi bias akibat dominansi ekstremitas (Ayala et al., 2020). 

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian O’Sullivan et al. (2021) yang menyatakan bahwa 
aktivitas sedentary dan posisi duduk statis dalam waktu lama berhubungan dengan penurunan 

fleksibilitas otot hamstring. 
Hubungan antara Durasi Duduk dengan Tightness Otot Hamstring 

Hasil uji korelasi Spearman rho menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara 
durasi duduk dengan tightness otot hamstring dengan nilai koefisien korelasi sebesar r = 0,420 
dan nilai signifikansi p = 0,002 . Nilai p yang lebih kecil dari 0,05 menunjukkan bahwa hubungan 

tersebut signifikan secara statistik, sehingga hipotesis penelitian diterima. Sementara itu, nilai 
koefisien korelasi sebesar 0,420 menunjukkan bahwa kekuatan hubungan berada dalam kategori 
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sedang dengan arah hubungan positif. Hal ini berarti bahwa semakin lama durasi duduk, maka 
semakin tinggi tingkat tightness otot hamstring pada pedagang, meskipun hubungan tersebut tidak 
tergolong kuat. 

Interpretasi nilai korelasi sedang ini menunjukkan bahwa durasi duduk merupakan salah satu 
faktor yang berkontribusi terhadap terjadinya tightness otot hamstring, namun bukan satu-satunya 
faktor dominan. Terdapat kemungkinan adanya faktor lain yang turut memengaruhi, seperti 
aktivitas fisik, ergonomi tempat duduk, serta kebiasaan peregangan selama bekerja. Hal ini sejalan 
dengan penelitian Muyor et al. (2022) yang menyatakan bahwa durasi duduk memiliki hubungan 

signifikan dengan fleksibilitas hamstring, tetapi kekuatan hubungan dapat bervariasi tergantung 
pada faktor individu dan lingkungan. 

Jika dibandingkan dengan penelitian lain, hasil penelitian ini menunjukkan kekuatan hubungan 
yang lebih rendah dibandingkan penelitian Muyor et al. (2024) yang menemukan korelasi kuat 
antara durasi duduk dan kekakuan otot. Perbedaan ini kemungkinan disebabkan oleh karakteristik 

subjek, dimana pedagang dalam penelitian ini masih memiliki aktivitas bergerak saat bekerja, 
sehingga efek duduk tidak sepenuhnya statis. Sebaliknya, penelitian Freitas et al. (2020) 
menunjukkan hubungan yang lemah, sehingga hasil penelitian ini berada di antara kedua temuan 
tersebut dan dapat dikategorikan sebagai hubungan moderat yang realistis pada populasi pekerja 

informal. 
Secara fisiologis, hubungan antara durasi duduk dan tightness otot hamstring dapat dijelaskan 

melalui mekanisme adaptasi jaringan otot terhadap posisi statis yang berkepanjangan. Pada saat 
seseorang berada dalam posisi duduk, panggul cenderung mengalami posterior pelvic tilt, yang 
menyebabkan otot hamstring berada dalam kondisi memendek secara terus-menerus. Kondisi ini 

apabila berlangsung dalam jangka waktu lama dapat menyebabkan perubahan pada struktur otot, 
termasuk penurunan jumlah sarkomer secara seri serta peningkatan kekakuan jaringan otot. 
Akibatnya, kemampuan otot untuk melakukan peregangan menjadi berkurang, sehingga 
fleksibilitas otot menurun. 

Selain perubahan pada struktur otot, posisi duduk yang berkepanjangan juga dapat 

memengaruhi sirkulasi darah ke jaringan otot. Kurangnya aktivitas gerak menyebabkan aliran 
darah menjadi tidak optimal, sehingga suplai oksigen dan nutrisi ke jaringan otot berkurang. 
Kondisi ini dapat mempercepat terjadinya kelelahan otot serta meningkatkan risiko terjadinya 
kekakuan. Dalam jangka panjang, kondisi tersebut dapat berkontribusi terhadap terjadinya 
tightness otot hamstring, terutama apabila tidak diimbangi dengan aktivitas peregangan atau 

perubahan posisi secara berkala. Hal ini didukung oleh penelitian yang menyatakan bahwa perilaku 
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sedentary memiliki hubungan dengan penurunan fungsi muskuloskeletal, termasuk fleksibilitas otot 
(Muyor et al., 2022). 

Hasil penelitian ini sejalan dengan beberapa penelitian sebelumnya yang menunjukkan adanya 

hubungan antara durasi duduk dengan fleksibilitas otot hamstring. Namun demikian, kekuatan 
hubungan yang diperoleh dalam penelitian ini tergolong sedang, sehingga berbeda dengan 
beberapa penelitian lain yang menunjukkan hubungan yang lebih kuat (Intantri et al., 2025). 
Perbedaan ini dapat disebabkan oleh karakteristik subjek penelitian yang berbeda. Pada penelitian 
ini, subjek merupakan pedagang yang tidak sepenuhnya berada dalam kondisi sedentary, karena 

masih terdapat aktivitas tambahan seperti berdiri dan berjalan saat melayani pembeli. Aktivitas 
tersebut dapat membantu mengurangi dampak negatif dari posisi duduk yang berkepanjangan, 
sehingga kekuatan hubungan yang diperoleh menjadi tidak terlalu tinggi. 

Dalam penelitian ini, pengukuran tightness otot hamstring dilakukan menggunakan Active 
knee extension pada kedua sisi tanpa membedakan secara spesifik sisi kanan atau kiri dalam 

analisis utama. Oleh karena itu, secara konseptual, nilai yang diperoleh merepresentasikan kondisi 
umum fleksibilitas otot hamstring. Penggunaan pendekatan rata-rata bilateral dapat 
dipertimbangkan sebagai representasi kondisi fleksibilitas otot hamstring tidak selalu simetris 
antara sisi kanan dan kiri. Hal ini bertujuan untuk mengurangi bias akibat dominansi ekstremitas 

serta meningkatkan reliabilitas data. Penelitian Ayala et al. (2020) juga menyarankan penggunaan 
nilai rata-rata bilateral dalam pengukuran fleksibilitas untuk mendapatkan gambaran yang lebih 
representatif terhadap kondisi otot secara keseluruhan. Dengan demikian, pendekatan ini relevan 
digunakan mengingat pada judul penelitian tidak disebutkan secara spesifik sisi pengukuran. 
 

Kesimpulan  
Berdasarkan hasil penelitian dan uji korelasi Spearman rho dapat ditarik kesimpulan bahwa 

terdapat hubungan signifikan dengan kekuatan korelasi sedang antara durasi duduk dengan 
tightness otot hamstring pada pedagang di Pantai Kuta, Kabupaten Badung. Hubungan antara 
variabel dinyatakan positif yang diartikan semakin lama durasi duduk maka semakin tinggi tingkat 

tightness otot hamstring. Dengan demikian, hipotesis dalam penelitian ini dapat diterima. Penelitian 
selanjutnya diharapkan dapat menambahkan variabel lain seperti aktivitas fisik, faktor ergonomi 
kerja yang dapat mempengaruhi tightness otot hamstring. Menggunakan jumlah sampel yang lebih 
besar dan metode pengukuran yang lebih beragam agar hasil penelitian lebih representatif dan 
memiliki validitas yang lebih tinggi. Serta mengontrol faktor perancu seperti kebiasaan olahraga, 

posisi duduk, serta durasi kerja harian. Bagi pedagang, disarankan untuk mengurangi durasi duduk 
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yang terlalu lama dengan melakukan peregangan otot hamstring secara rutin serta meningkatkan 
aktivitas fisik sebagai upaya  upaya pencegahan terjadinya tightness otot hamstring. 
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