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ABSTRAK

PROGRAM STUDI S1FISIOTERAPI
FAKULTASILMUKESEHATAN
UNIVERSITASMUHAMMADIYAH SURAKARTA

ELVINDIANI NOVITASARI/ J120141024

“PERBEDAAN PENGARUH ANTARA ACTIVE STRETCHING DENGAN
CONTRACT RELAX STRETCHING UNTUK FLEXIBILITAS OTOT
HAMSTRING PADA PEMAIN BADMINTON”

(Dibimbing Oleh: AgusWidodo, S.St.FT, M.Fis)

Latar Belakang: Untuk mengatas masalah flexibilitas otot serta meningkatkan
kerja otot hamstring secara optimal, maka dibutuhkan suatu terapi latihan yang
bersifat mengulur jaringan otot yang mengalami pemendekan yang biasa kita
kenal dengan istilah stretching. Bermacam-macam teknik yang dapat digunakan
dalam melakukan penguluran otot diantaranya stretching dengan metode active
stretching dan contract relax stretching.

Tujuan Pendlitian: untuk mengetahui pengaruh contract relax stretching
terhadap flexibilitas otot hamstring pada pemain badminton, untuk mengetahui
pengaruh active stretching terhadap flexibilitas otot hamstring pada pemain
badminton, untuk mengetahui perbedaan pengarun antara contract relax
stretching dengan active stretching terhadap flexibilitas otot hamstring pada
pemain badminton.

M etode Penelitian: Jenis penelitian ini adalah eksperimen dengan menggunakan
pretest and post test design untuk mengetahui perbedaan pengaruh antara active
stretching dengan contract relax stretching pada otot hamstring. Jumlah sampel
sebanyak 26 responden dengan metode pengambilan purposive sanpling dari
pemain badminton di GOR Desa Jagalan Kotagede Y ogyakarta.

Hasil Penelitian: uji normalitas Shapiro-Wilk untuk pengukuran flexibilitas
dengan Goneometer mendapatkan hasil p > 0,05 yang berarti distribus data
normal, maka di uji analisis data merggunakan Paired Sample t-test. Dari hasil uji
tersebut menunjukkan bahwa dari metode contract relax stretching dan active
stretching ada pengaruh terhadap flexibilitas otot hamstring.

Kesmpulan: Terdapat perbedaan pengaruh pemberian contract relax stretching
dan active stretching terhadap flexibilitas otot hamstring.

Kata Kunci:
Active Sretching, Contract Relax Stretching, Flexibilitas.
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ABSTRACT

PROGRAM STUDY OF PHYSIOTHERAPY
FACULTY OF HEALTH
UNIVERSITY OF MUHAMMADIYAH SURAKARTA

ELVINDIANI NOVITASARI/ J120141024

“THE DIFFERENCE OF INFLUENCE BETWEENACTIVE STRETCHING
AND CONTRACT RELAX STRETCHING HAMSTRING MUSCLES
FLEXIBILITY ON BADMINTON PLAYER”

(Counseled by : AgusWidodo, S.St.FT, M.Fis)

Background : To solve the problem of muscles flexibility and to increase the
work of muscles optimally, then it is needed a exercise therapy that can stretching
out muscles tissue that experienced shortening known as stretching. The varieties
of technique that can use in stretching out the muscles by using active stretching
and contract relax stretching method.

Resear ch Objectives: To know the influence of contract relax stretching about
hamstring muscles flexibility on Badminton player, to know the influence of
active stretching about hamstring muscles flexibility on badminton player, to
know the difference of influence between contract relax stretching with active
stretching about hamstring muscles flexibility on badminton player.

Resear ch methods : This research is experiment by using pre test and post test to
know the difference of influence between active stretching and contract relax
stretching on the hamstring muscles. The amount of sample as many as 26
respondents with taking of purposive sampling method on Badminton player in
Sport center Jagalan Village, Kotagede, Y ogyakarta.

Results : The test of normality Shapiro-Wilk to measurement of flexibility with
Goniometer get results p>0.05 that means normal data distribution, then data
analyst tested by using Paired Sample ttest. Based on the result, there is an effect
on hamstring muscles flexibility between contract relax stretching method and
active stretching method.

Conclusion : There is difference of influence in giving contract relax stretching
and active stretching on hamstring muscles flexibility.

Keyword : Active stretching, Contract relax stretching, Flexibility.
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MOTTO

PNV IRV P?NVF?RB 277?277 ?7?
“ Barang siapa yang keluar dalam menuntut ilmu maka ia adalah

Seperti
berperang di jalan Allah hinggang pulang’.
(H.R.Tirmidzi)

“ Hidup adalah kegelapan jika tanpa hasrat dan keinginan. Dan
semua hasrat -keinginan adalah buta, jika tidak disertai pengetahuan
. Dan pengetahuan adalah hampa jika tidak diikuti pelajaran. Dan
setiap pelajaran akan sia-sia jika tidak disertai cinta’ ( Kahlil
Gibran)

pekerjaan hebat tidak dilakukan dengan kekuatan, tapi dengan
ketekunan dan kegigihan”
(Samuel Jhonson)

Learn from yesterday
Live for today
And hope for tomorrow

(Albert Einstein)
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