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ABSTRAK 
 

Efek Penggunaan Bloof Flow Restriction Terhadap Kekuatan Otot 
Hamstrings Pada Pesepakbola Remaja 

Mohamad Revaldo Maury, Inggar Narasinta, Muh. Aziiz Sukma Wardhana, Budi 

Utomo  

 

Latar belakang: Sepak bola merupakan olahraga yang memerlukan pergerakan 

pivoting secara intens baik pergerakan dengan bola atau tanpa bola. Hal ini tentunya 

akan meningkatkan risiko terjadinya cedera pada Anterior Cruciate Ligament 
(ACL), risiko terjadinya cedera ACL dapat disebabkan karena adanya 

ketidakseimbangan kekuatan otot antara hamstrings dan quadriceps. Rasio 

kekuatan otot hamstrings dan quadriceps yang rendah akan meningkatkan risiko 

terjadinya cedera ACL. Tujuan: Penelitian ini bertujuan menganalisis efek 

penggunaan BFR selama 3 minggu terhadap perbedaan kekuatan otot Hamstring 

pada pesepakbola remaja di Sekolah Sepak Bola (SSB). Desain penelitian: pre-
experimental dan menggunakan rancangan peneitian one group pra-intervensi and 
pasca-intervensi design pada 20 pesepakbola berusia 15 – 18 tahun. Intervensi 

dilakukan sebanyak 2 kali dalam seminggu selama 3 minggu. Analisis data 

menggunakan uji Wilcoxon pada EZR. Hasil: Diperoleh hasil pada tungkai kanan 

p = 0,003237 dan tungkai kiri p = 0,002149 dimana nilai p pada kedua tungkai 

p<0,05 (95% CI 2,99 5,49 & 2,99 5,99). Kesimpulan: Terdapat efek yang 

signifikan pada penggunaan Blood Flow Restriction terhadap kekuatan otot 

hamstrings pada pesepakbola usia remaja.  

 

Kata Kunci : Blood Flow Restriction, Kekuatan Otot Hamstrings, Pesepakbola 

Remaja 
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ABSTRACT 
 
 

Effects of Using Bloof Flow Restriction on Hamstrings Muscle Strength in 
Adolescent Footballers 

Mohamad Revaldo Maury, Inggar Narasinta, Muh. Aziiz Sukma Wardhana, Budi 

Utomo  

 

Background: Football is a sport that requires intense pivoting movements, both 
with and without the ball. This will certainly increase the risk of injury to the 
Anterior Cruciate Ligament (ACL), the risk of ACL injury can be caused by an 
imbalance of muscle strength between the hamstrings and quadriceps. A low ratio 
of hamstrings and quadriceps muscle strength will increase the risk of ACL injury. 
Purpose: This study aims to analyze the effect of using BFR for 3 weeks on 
differences in Hamstring muscle strength in adolescent footballers at the Soccer 
School (SSB). Design: pre-experimental and using a research design of one group 
pra-intervensi and pasca-intervensi design on 20 footballers aged 15-18 years. The 
intervention was carried out 2 times a week for 3 weeks. Data analysis used the 
Wilcoxon test on the EZR. Results: The results obtained on the right leg p = 
0.003237 and left leg p = 0.002149 where the p-value on both legs was p<0.05 
(95% CI 2.99 5.49 & 2.99 5.99). Conclusion: There is a significant effect on the 
use of Blood Flow Restriction on hamstring muscle strength in adolescent 
footballers. 
 
Keywords: Blood Flow Restriction, Hamstrings Strength, Adolescent Footballer 
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