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ABSTRAK 

PROGRAM STUDI SARJANA FISIOTERAPI 

FAKULTAS ILMU KESEHATAN 

UNIVERSITAS MUHAMMADIYAH SURAKARTA 

SKRIPSI, MARET 2018  

RIZKY YULIA YUDAWATI/ J120161034 

“PERBEDAAN STRETCHING STATIC DAN DYNAMIC PADA 

FLEKSIBILITAS HAMSTRING UNTUK HAMSTRING TIGHTNESS” 

V BAB, 341 Halaman. 

(Dibimbing Oleh: MASKUN PUDJIANTO, SMPh., M. Kes) 

 

Hamstring tightness merupakan ketegangan otot yang disebabkan karena 

penurunan otot untuk merubah bentuk sehingga mengakibatkan penurunan luas 

gerak sendi yang dapat menyebabkan cedera pada hamstrings. Static stretching 

adalah latihan peregangan yang dilakukan tanpa gerakan, penguluran otot 

dilakukan secara perlahan-lahan sampai pada titik ketidaknyamanan yang tidak 

menimbulkan rasa sakit dan dipertahan pada posisi teregang. Dynamic stretching 

adalah stretching yang dilakukan dengan adanya gerakan. Metode ini melibatkan 

gerakan sendi secara aktif melalui rentang gerak tanpa menahan gerakan pada titik 

akhir. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh stretching static dan 

dynamic terhadap fleksibilitas hamstring dan mengetahui perbedaan antara kedua 

metode. Jenis penelitian adalah Quasi eksperiment pre and post test with control 

two groups design. Sampel pada penelitian ini berjumlah 19, pengambilan 

menggunakan metode purposive sampling yaitu pengambilan sampel dengan 

menggunakan kriteria yang memenuhi.  

Data berdistribusi normal sehingga dilakukan uji menggunakan Paired 

Sample t-test. Hasil yang didapatkan pada Stretching static menunjukkan nilai p= 

0,000 (p<0,05) yang artinya terdapat perubahan pre test dan post test pada 

stretching static. Hasil pada stretching dynamic menunjukkan nilai p= 0,000, 

(p<0,05) yang artinya terdapat perubahan pre test dan post test pada stretching 

dynamic. Uji beda pengaruh pada stretching static dan dynamic menggunakan 

Independent Sample t-test. Hasil tersebut menunjukkan nilai p= 0,000 (p<0,05). 

Sehingga disimpulkan bahwa terdapat perbedaan yang bermakna antara stretching 

static dan dynamic, dengan nilai mean 3,6 pada stretching dynamic dan 12,3444 

pada stretching static yang artinya stretching static lebih efektif untuk 

meningkatkan fleksibilitas hamstring daripada stretching dynamic. 

Kata kunci: stretching static, stretching dynamic, fleksibilitas hamstring, 

hamstring tightness.  
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ABSTRACT 

STUDY PROGRAM OF PHYSIOTHERAPY UNDERGRADUATE 

HEALTH FACULTY 

MUHAMMADIYAH UNIVERSITY OF SURAKARTA 

MINITHESIS, MARCH 2018 

RIZKY YULIA YUDAWATI/ J120161034 

“STRETCHING STATIC AND DYNAMIC DIFFERENCES IN 

HAMSTRING FLEXIBILITY FOR HAMSTRING TIGHTNESS” 

CHAPTER V, 41 PAGES. 

 (Counseled by: MASKUN PUDJIANTO, SMPh., M. Kes) 

 

Hamstring tightness is a muscle tension caused by a decrease in muscle in the 

ability to change shape resulting in a decrease in joint extent that can cause injury 

to hamstrings. Static stretching is a stretching exercise done without movement, 

muscle stretching is done slowly to the point of painless discomfort and restrained 

in a stretched position. Dynamic stretching is stretching done in the presence of 

movement. This method involves the movement of the joints actively through the 

range of motion without holding motion at the end point. This study aims to 

determine the effect of static and dynamic stretching against hamstring flexibility 

and to know the difference between the two methods. Research type is Quasi 

eksperiment pre and post test with control two groups design. The sample in this 

study amounted to 19, the sampling using purposive sampling method is the 

sampling using criteria that used. 

The data obtained is normally and using Paired Sample t-test. The results 

obtained in static Stretching show the value p = 0.000 (p <0.05) which means 

there is a change in pre test and post test in stretching static. The result on 

stretching dynamic shows p value = 0.000, (p <0,05) which means there is change 

of pre test and post test in stretching dynamic. Test different effects on static and 

dynamic stretching using Independent Sample t-test. The results show the value of 

p = 0.000 (p <0.05). It is concluded that there is a significant difference between 

static and dynamic stretching, with mean 3.6 in stretching dynamic and 12.3444 in 

static stretching which means that stretching static is more effective for increasing 

hamstring flexibility than stretching dynamic. 

Keywords: stretching static, stretching dynamic, hamstring flexibility, 

hamstring tightness. 


