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ABSTRAK 

Latar belakang : Joging merupakan olahraga yang populer di dunia. Mekanisme joging 

melibatkan berbagai tulang, kontraksi relaksasi berbagai otot, melibatkan sendi, dan juga 

peran dari sistem saraf. Mekanisme joging dapat mempengaruhi kekuatan otot ekstensor paha 

yang mendorong badan ke depan dan fleksibilitas pada articulatio coxae.  Cukup banyak 

penelitian tentang faktor yang mempengaruhi fleksibilitas pada sendi, namun belum ada yang 

membahas tentang pengaruh aktivitas joging terhadap fleksibilitas sendi articulatio coxae. 

Tujuan : Mengetahui adanya pengaruh aktivitas joging terhadap fleksibilitas articulatio 

coxae pada mahasiswa UNDIP. Metode : Penelitian ini merupakan penelitian observasional 

analitik dengan desain penelitian case control retrospective. Sampel adalah 32 orang pria 

dengan kriteria tertentu yang dibagi menjadi 2 kelompok. Kelompok kontrol adalah pria usia 

16-24 tahun yang menjadi anggota Sekolah Sepak Bola Diponegoro Muda dimana dalam 

latihan rutin terdapat joging 3 kali seminggu dengan jangka waktu latihan minimal 6 bulan. 

Kelompok kasus adalah mahasiswa Universitas Diponegoro yang jarang melakukan aktivitas 

joging. Pengukuran fleksibilitas articulatio coxae dilakukan pad a tiap kelompok. Data 

yang didapatkan di analisa menggunakan uji Saphiro-Wilk dan uji T Tidak Berpasangan. 

Hasil : Pada uji Saphiro-Wilk didapatkan data fleksibilitas fleksi, abduksi, dan adduksi 

berdistribusi normal sedangkan fleksibilitas ekstensi berdistribusi tidak normal. Pada uji T 

Tidak Berpasangan didapatkan perbedaan signifikan pada data fleksibilitas fleksi,abduksi, dan 

adduksi. Pada uji Mann-Whitney tidak didapatkan perbedaan yang signifikan pada data 

fleksibilitas ekstensi. Simpulan : Terdapat pengaruh aktivitas joging pada fleksibilitas 

articulatio coxae saat fleksi, abduksi, dan adduksi 

 

Kata kunci : Joging, fleksibilitas, articulatio coxae  

 

ABSTRACT 

THE INFLUENCE OF JOGGING ACTIVITIES ON THE FLEXIBILITY OF 

ARTICULATIO COXAE 

Background : Jogging is a sport that is very popular in the world. The mechanism of jogging 

involves various bones, the contraction and relaxation of various muscles, involving the 

joints, and also the role of the nervous system. The mechanism of jogging can affect the 

strength of the thigh extensor muscles which pushes the body forward and flexibility of 

articulatio coxae. There is enough research on factors that affect joints flexibility, but no one 

has discussed the effect of jogging activity on the flexibility of articulatio coxae. Aim : To 

find out the influence of jogging activities on the flexibility of articulatio coxae in UNDIP 

students. Methods : This was an analytic observational study with a retrospective case control 

research design. The sample were 32 men with certain criteria divided into 2 groups. The 

control group is men aged 16-24 years who are members of the Diponegoro Youth Soccer 

School where in routine training there is jogging 3 times a week with a 6 months minimum 

training period. The case group is Diponegoro University students who rarely do jogging 
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activities. Flexibility of articulatio  coxae was measured in each groups. Data that obtained 

were analyzed using the Saphiro-Wilk test and the Non-Paired T test. Results : Saphiro-Wilk 

test showed that flexibility during flexion, abduction, and adduction have normal distribution. 

Non-Paired T Test showed that there were significant differences in flexibility during flexion, 

abduction, and adduction. Mann-Whitney test showed that there were no significant 

differences in flexibility during extension. Conclusion : There is an influence of jogging 

activity on the flexibility of articulatio coxae during flexion, abduction, and adduction. 

 

Keywords :  Jogging, Flexibility, Articulatio Coxae  

 

PENDAHULUAN 

Mahasiswa  dengan segala  

kegiatannya yang padat membutuhkan 

kebugaran jasmani dan mobilitas yang baik 

untuk melakukan berbagai kegiatan sehari-

hari. Kebugaran jasmani seseorang dapat 

ditingkatkan dan dipertahankan dengan 

melakukan aktivitas fisik.
1
. Salah satu 

aktivitas fisik yang populer dan banyak 

dilakukan oleh mahasiswa adalah joging. 

Joging merupakan olahraga yang populer 

di dunia, tercatat 5 juta orang rutin joging 

di Amerika.
2
 Joging juga dilakukan 19 

persen warga Indonesia.
3
 Joging dapat 

dibedakan dengan lari jarak jauh 

(marathon) melalui jumlah waktu yang 

dibutuhkan untuk menyelesaikan 1.6 km. 

Pelari jarak jauh umumnya mampu 

menyelesaikan 1.6 km dalam waktu kurang 

dari 5 menit.
4
 Sedangkan joging 

membutuhkan waktu yang lebih lama 

untuk menyelesaikan 1 km. Olahraga  

joging yang rutin juga dapat meningkatkan 

kebugaran jasmani.
5
 

Joging merupakan satu  jenis   

aktivitas  yang  melibatkan proses   

pemindahan   posisi   badan,   dari satu  

tempat  ke  tempat  lainnya,  dengan 

gerakan yang lebih cepat dari melangkah. 

Joging dilakukan dengan kecepatan 5-10 

km/jam.
6
 Gerakan joging terdiri dari fase 

mengayun, fase menyangga (single 

support), dan fase melayang. Otot otot 

ekstensor dari articulatio coxae, articulatio 

genus, articulatio talocruralis, dan flexor 

digiti pedis melakukan kontraksi secara 

cepat dengan kekuatan yang besar karena 

badan bergerak cepat. Badan mempunyai 

inklinasi ke depan yang lebih besar 

daripada gerakan jalan pada gerakan joging 

secara umum.
1
 Mekanisme joging 

melibatkan berbagai tulang, kontraksi 

relaksasi berbagai otot, melibatkan sendi, 

dan juga peran dari sistem saraf. 

Mekanisme joging dapat mempengaruhi 

kekuatan otot ekstensor paha yang 

mendorong badan ke depan dan 

fleksibilitas pada articulatio coxae. 

Fleksibilitas pada articulatio coxae 
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dipengaruhi gerakan antefleksi articulatio 

coxae secara terus menerus.   

Fleksibilitas dapat didefinisikan 

sebagai range of motion pada sendi atau 

kelompok sendi. Range of motion bisa 

didapatkan dari kontraksi otot aktif atau 

gerakan sendi pasif yang disebabkan gaya 

dari luar.
7
 Fungsi mobilitas pada tiap 

mahasiswa akan mengalami perbedaan 

apabila ada perbedaan ROM pada sendi 

panggul (articulatio coxae). Perbedaan 

fungsi mobilitas dapat mempengaruhi 

aktivitas sehari hari seperti naik turun 

tangga, naik turun motor, duduk di kursi, 

mempengaruhi gaya berjalan dan 

keseimbangan yang dapat meningkatkan 

risiko jatuh hingga fraktur.  

Terdapat penelitian mengenai efek 

pemanasan dan lari maraton terhadap 

fleksibilitas articulatio talocruralis dan 

articulatio genu, namun belum ada yang 

membahas tentang pengaruh aktivitas 

joging terhadap fleksibilitas sendi 

articulatio coxae. Penelitian tentang 

pengaruh aktivitas joging terhadap 

fleksibilitas articulatio coxae dipilih 

karena articulatio coxae memiliki peran 

yang besar pada aktivitas joging dan 

aktivitas joging merupakan olahraga yang 

populer di kalangan mahasiswa. 

 

 

METODE 

Penelitian ini merupakan penelitian 

observasional analitik dengan rancangan  

case control retrospective. Penelitian ini 

dilaksanakan pada bulan Mei hingga Juli 

tahun 2018 di Stadion Sepak Bola 

Universitas Diponegoro. Kriteria Inklusi 

penelitian ini adalah berjenis kelamin pria, 

untuk sampel kontrol rutin melakukan 

aktivitas joging 3 kali seminggu dalam 6 

bulan terakhir, dan usia 16- 24 tahun. 

Kriteria Eksklusi penelitian ini adalah 

terdapat riwayat fraktur pada articulatio 

coxae, mengalami trauma, penyakit sendi, 

penyakit sistemik, dan penyakit neurologi 

yang mempengaruhi sendi, dan menolak 

menjadi sampel penelitian. 

Sampel diambil dengan cara 

purposive sampling. Dengan menggunakan 

rumus ini jumlah sampel yang dibutuhkan 

adalah sebanyak 16 setiap kelompok. Data 

diambil dengan menggunakan goniometer 

yang sudah di kalibrasi. Data yang sudah 

didapatkan ditabulasi dan selanjutnya 

dianalisis dengan program komputer secara 

analitik dengan menggunakan uji  saphiro-

wilk  guna mengetahui normalitas 

distribusi data. Kemudian dilakukan uji T 

tidak berpasangan dengan tingkat 

kemaknaan p<0,05. 

Terdapat dua variabel bebas pada 

penelitian ini, yaitu mahasiswa yang 
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melakukan aktivas joging  dan tidak 

melakukan aktivitas joging. Variabel 

tergantung pada penelitian ini adalah 

fleksibilitas pada mahasiswa Universitas 

Diponegoro. 

 

HASIL 

Penelitian ini melibatkan 32 subjek 

penelitian yang memenuhi kriteria 

penelitian dan bersedia menjadi subjek 

penelitian yang kemudian dibagi dalam 2 

kelompok. Pemilihan subjek penelitian 

dengan metode purposive sampling dimana 

terdapat 16 orang pada setiap 

kelompoknya. Kelompok pertama adalah 

kelompok kontrol sedangkan kelompok 

kedua adalah kelompok kasus. Subjek 

penelitian kelompok kontrol berasal dari 

Sekolah Sepak Bola Diponegoro Muda. 

Subjek penelitian kelompok kasus 

merupakan mahasiswa Universitas 

Diponegoro. Kelompok kontrol adalah 

siswa sekolah sepak bola Diponegoro 

Muda dimana bagian dari latihanya adalah 

melakukan aktivitas joging 3 kali dalam 

seminggu. Kelompok kasus adalah 

mahasiswa Universitas Diponegoro yang 

tidak melakukan aktivitas joging.  

 

 

 

 

Tabel 1. Analisis Dekskriptif Sampel 

Fleksibilitas Kelompok Mean 
Standar 

deviasi 

Fleksi Kontrol 118.9 6.966 

Kasus 105.6875 5.896 

Ekstensi Kontrol 14.125 2.125 

Kasus 13.438 4.574 

Abduksi Kontrol 50.688 6.183 

Kasus 46.063 6.104 

Adduksi Kontrol 28.125 1.586 

Kasus 24.938 3.435 

 

Hasil penelitian ini menunjukkan 

rata rata fleksibilitas articulatio coxae 

kelompok kontrol lebih tinggi 

dibandingkan kelompok kasus pada saat 

fleksi, ekstensi, abduksi, dan adduksi. 

Tabel 2. Uji normalitas fleksibilitas sendi 

panggul saat fleksi 

Kelompok 
Saphiro-Wilk 

Sig. 

Kontrol 0.605 

Kasus 0.291 

  

Berdasarkan tabel 2 didapatkan, 

didapatkan hasil uji normalitas dengan 

metode Saphiro-Wilk adalah 0.605 pada 

kelompok kontrol dan 0.291 pada 

kelompok kasus. Distribusi data dianggap 

normal apabila p>0.05, sehingga distribusi 

data fleksibilitas sendi panggul saat fleksi 

dianggap normal. Data tersebut dapat 

dilanjutkan dengan uji beda T tidak 
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berpasangan karena distribusi data 

homogen. Uji beda dilakukan untuk 

mengetahui apakah ada perbedaan yang 

bermakna antara fleksibilitas pada 

kelompok kontrol dengan kelompok kasus. 

Hasil uji beda T tidak berpasangan dapat 

dilihat pada tabel 3.  

Tabel 3. Uji beda fleksibilitas sendi panggul 

saat fleksi 

Kelompok 

Uji T Tidak 

Berpasangan 

Sig. 

Kontrol 0.000 

Kasus 0.000 

*signifikan p<0.05 

 Hasil Uji T tidak berpasangan 

menunjukkan bahwa p=0.000 (p<0.05) 

pada kelompok kasus maupun kontrol, 

sehingga dapat diartikan bahwa terdapat 

perbedaan yang signifikan antara 

kelompok kontrol dengan kelompok kasus. 

Aktivitas joging mempengaruhi 

fleksibilitas sendi panggul saat fleksi atas 

dasar uji beda di atas.    

Tabel 4. Uji normalitas fleksibilitas sendi 

panggul saat ekstensi 

Kelompok 
Saphiro-Wilk 

Sig. 

Kontrol 0.014 

Kasus 0.024 

 Berdasarkan tabel 4 didapatkan, 

didapatkan hasil uji normalitas dengan 

metode Saphiro-Wilk adalah 0.014 pada 

kelompok kontrol dan 0.024 pada 

kelompok kasus. Distribusi data dianggap 

normal apabila p>0.05, sehingga distribusi 

data fleksibilitas sendi panggul saat 

ekstensi dianggap tidak normal. Data 

tersebut dapat dilanjutkan dengan uji beda 

Mann-Whitney karena distribusi data tidak 

homogen. Uji beda dilakukan untuk 

mengetahui apakah ada perbedaan yang 

bermakna antara fleksibilitas pada 

kelompok kontrol dengan kelompok kasus. 

Hasil uji beda Mann-Whitney dapat dilihat 

pada tabel 5. 

Tabel 5. Uji beda fleksibilitas sendi panggul 

saat ekstensi 

Kelompok 
Mann Whitney 

Sig. 

Kontrol 
0.340 

Kasus 

*signifikan p<0.05 

 Hasil Uji Mann-Whitney 

menunjukkan bahwa p=0.340 (p<0.05) 

pada kelompok kasus maupun kontrol, 

sehingga dapat diartikan bahwa tidak 

terdapat perbedaan yang signifikan antara 

kelompok kontrol dengan kelompok kasus. 

Aktivitas joging tidak mempengaruhi 

fleksibilitas sendi panggul saat ekstensi 

atas dasar uji beda di atas. 
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Tabel 6. Uji normalitas fleksibilitas sendi 

panggul saat abduksi 

Kelompok 
Saphiro-Wilk 

Sig. 

Kontrol 0.181 

Kasus 0.492 

Berdasarkan tabel 6 didapatkan, 

didapatkan hasil uji normalitas dengan 

metode Saphiro-Wilk adalah 0.181 pada 

kelompok kontrol dan 0.492 pada 

kelompok kasus. Distribusi data dianggap 

normal apabila p>0.05, sehingga distribusi 

data fleksibilitas sendi panggul saat 

abduksi dianggap normal. Data tersebut 

dapat dilanjutkan dengan uji beda T tidak 

berpasangan karena distribusi data 

homogen. Uji beda dilakukan untuk 

mengetahui apakah ada perbedaan yang 

bermakna antara fleksibilitas pada 

kelompok kontrol dengan kelompok kasus. 

Hasil uji beda T tidak berpasangan dapat 

dilihat pada tabel 7. 

Tabel 7. Uji beda fleksibilitas sendi panggul 

saat abduksi 

Kelompok 

Uji T Tidak 

Berpasangan 

Sig. 

Kontrol 0.042 

Kasus 0.042 

*signifikan p<0.05  

Hasil Uji T tidak berpasangan 

menunjukkan bahwa p=0.042 (p<0.05) 

pada kelompok kasus maupun kontrol, 

sehingga dapat diartikan bahwa terdapat 

perbedaan yang signifikan antara 

kelompok kontrol dengan kelompok kasus. 

Aktivitas joging mempengaruhi 

fleksibilitas sendi panggul saat abduksi 

atas dasar uji beda di atas.   

Tabel 8. Uji normalitas fleksibilitas sendi 

panggul saat adduksi 

Kelompok 
Saphiro-Wilk 

Sig. 

Kontrol 0.917 

Kasus 0.945 

 

Berdasarkan tabel 8 didapatkan, 

didapatkan hasil uji normalitas dengan 

metode Saphiro-Wilk adalah 0.917 pada 

kelompok kontrol dan 0.945 pada 

kelompok kasus. Distribusi data dianggap 

normal apabila p>0.05, sehingga distribusi 

data fleksibilitas sendi panggul saat 

adduksi dianggap normal. Data tersebut 

dapat dilanjutkan dengan uji beda T tidak 

berpasangan karena distribusi data 

homogen. Uji beda dilakukan untuk 

mengetahui apakah ada perbedaan yang 

bermakna antara fleksibilitas pada 

kelompok kontrol dengan kelompok kasus. 

Hasil uji beda T tidak berpasangan dapat 

dilihat pada tabel 9. 

 

 

196 



JURNAL KEDOKTERAN DIPONEGORO 
Volume 8, Nomor 1, Januari 2019 

Online :  http://ejournal3.undip.ac.id/index.php/medico  
ISSN Online : 2540-8844 

Fajar Gemilang Purna Yudha, R.M. Soerjo Adjie, Sumardi Widodo 

 

 
JKD : Vol. 8,  No. 1, Januari 2019 : 191-202 

 

Tabel 9. Uji beda fleksibilitas sendi panggul 

saat adduksi 

Kelompok 

Uji T Tidak 

Berpasangan 

Sig. 

Kontrol 0.002 

Kasus 0.003 

*signifikan p<0.05  

Hasil Uji T tidak berpasangan 

menunjukkan bahwa p=0.002 (p<0.05) 

pada kelompok kasus dan p=0.003 

(p<0.05) pada kelompok kontrol, sehingga 

dapat diartikan bahwa terdapat perbedaan 

yang signifikan antara kelompok kontrol 

dengan kelompok kasus. Aktivitas joging 

mempengaruhi fleksibilitas sendi panggul 

saat adduksi atas dasar uji beda di atas. 

 

PEMBAHASAN  

 Hasil analisis pengaruh aktivitas 

joging terhadap fleksibilitas articulatio 

coxae saat fleksi yang diukur pada 

kelompok kontrol dan kelompok kasus 

melalui uji T Tidak Berpasangan 

didapatkan nilai p=0,000. Hal tersebut 

menunjukkan bahwa aktivitas joging 

memiliki pengaruh pada fleksibilitas 

articulatio coxae saat fleksi. Hasil tersebut 

berbanding lurus dengan hipotesis awal 

yaitu aktivitas joging berpengaruh terhadap 

fleksibilitas articulatio coxae saat fleksi. 

Hasil analisis tersebut juga mendukung 

teori lokomosi joging dimana pada saat 

fase mendorong terjadi antefleksi setelah 

kaki selesai menapak tanah secara 

berulang.
1
 Terjadi perubahan derajat range 

of motion pada saat antefleksi seperti 

terlihat pada gambar 1. Antefleksi yang 

terjadi secara berulang mengakibatkan 

perubahan fleksibilitas articulatio coxae 

pada posisi fleksi.  

 Hasil analisis pengaruh aktivitas 

joging terhadap fleksibilitas articulatio 

coxae saat ekstensi yang diukur pada 

kelompok kontrol dan kelompok kasus 

melalui uji Mann Whitney didapatkan nilai 

p=0,340. Hal tersebut menunjukkan bahwa 

gerakan ekstensi tidak memiliki dampak 

dominan pada aktivitas joging. Hasil 

tersebut tidak berbanding lurus dengan 

hipotesis awal yaitu aktivitas joging 

berpengaruh terhadap fleksibilitas 

articulatio coxae saat ekstensi. Hasil 

analisis tersebut mendukung teori 

lokomosi joging dimana gerakan ekstensi 

pada fase mendorong ini merupakan 

gerakan lanjutan dari gerakan fleksi yang 

terjadi sebelumnya.
14

 Hal tersebut 

menyebabkan perubahan derajat range of 

motion saat ekstensi tidak begitu besar 

seperti terlihat pada gambar 1 Perubahan 

derajat range of motion saat ekstensi yang 

tidak terlalu besar ini tidak mengakibatkan 

perubahan yg signifikan pada fleksibilitas 
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articulatio coxae saat ekstensi. 

 

 

Gambar 1. Grafik derajat range of motion articulatio coxae saat joging
31

 

(Sumber : Prevention and Treatment of Running Injuries) 

 Hasil analisis pengaruh aktivitas 

joging terhadap fleksibilitas articulatio 

coxae saat abduksi yang diukur pada 

kelompok kontrol dan kelompok kasus 

melalui uji T Tidak Berpasangan 

didapatkan nilai p=0,042. Hal tersebut 

menunjukkan bahwa aktivitas joging 

memiliki pengaruh pada fleksibilitas 

articulatio coxae saat abduksi. Hasil 

tersebut berbanding lurus dengan hipotesis 

awal yaitu aktivitas joging berpengaruh 

terhadap fleksibilitas articulatio coxae saat 

abduksi. Hasil analisis tersebut juga 

mendukung teori lokomosi joging bahwa 

terdapat abduksi sedikit pada akhir fase 

mendorong yang terjadi secara berulang.
14

 

Terjadi perubahan derajat range of motion 

saat abduksi di akhir fase mendorong 

seperti terlihat pada gambar 2.  

Hasil analisis pengaruh aktivitas 

joging terhadap fleksibilitas articulatio 

coxae saat adduksi yang diukur pada 

kelompok kontrol dan kelompok kasus 

melalui uji T Tidak Berpasangan 

didapatkan nilai p=0,003. Hal tersebut 

menunjukkan bahwa aktivitas joging 

memiliki pengaruh pada fleksibilitas 

articulatio coxae saat adduksi. Hasil 

tersebut berbanding lurus dengan hipotesis 

awal yaitu aktivitas joging berpengaruh 

terhadap fleksibilitas articulatio coxae saat 

adduksi. Hasil analisis tersebut juga 
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mendukung teori lokomosi joging bahwa 

terdapat adduksi sedikit pada awal fase 

mendorong yang terjadi secara berulang.
14

 

Terjadi perubahan derajat range of motion 

saat abduksi di awal fase mendorong 

seperti terlihat pada gambar 2.  

 

 

 

 

Gambar 2. Grafik derajat range of motion articulatio coxae saat joging
31

 

(Sumber : Prevention and Treatment of Running Injuries) 

 

SIMPULAN DAN SARAN 

Simpulan 

Aktivitas joging mempengaruhi 

fleksibilitas articulatio coxae saat fleksi, 

abduksi, dan adduksi. Aktivitas joging 

tidak berpengaruh signifikan terhadap 

fleksibilitas articulatio coxae saat ekstensi 

 

Saran 

Perlu dilakukan pengawasan secara 

langsung pada masing-masing kelompok 

agar tidak didapatkan faktor lain yang 

membuat data menjadi rancu. Perlu 

dilakukan penelitian dengan jumlah sampel 

yang lebih banyak sehingga distribusinya 

lebih mendekati normal. Berdasarkan 
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simpulan penelitian ini, aktivitas joging 

yang rutin dapat dilakukan para mahasiswa 

agar fleksibilitas tetap terjaga sehingga 

mobilitas tidak terganggu. 
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