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ABSTRACT  

 
The flexibility of the hamstring muscles is largely determined by the length of the hamstring 
muscles themselves.  If the hamstring muscles experience shortening, the flexibility of these 
muscles will also decrease. Decreased flexibility indicates that the joints and muscles are not 
being moved in full ROM either actively or passively. This type of research is Quasi-Experimental 
Design research with a Time Series Design. The measuring instrument used is AKE (Active knee 
extension). The purpose of this study was to determine the effect of Contract Relax Stretching on 
increasing hamstring flexibility. The research was carried out at SMAN 4 Luwu Utara. The 
sampling technique in this study was simple random sampling, while the total sample was 16 
people who fit the inclusion criteria. Based on the normality test using Shapiro Wilk, the results 
were obtained with a p> 0.05, which means that the data is normally distributed. Then for the 
results of the paired sample t test, the results obtained were p <0.05, which means that giving 
relax stretching contract interventions can significantly increase flexibility. The conclusion of this 
study is that there is an effect of Contract Relax Stretching on increasing hamstring flexibility in 
futsal players at SMAN 4 Luwu Utara. 
Keywords : Contract Relax Stretching, Hamstring Flexibility. 

 
ABSTRAK 

 
Fleksibilitas otot hamstring sangat di tentukan dari panjang otot Hamstring itu sendiri. Apabila otot 
hamstring mengalami pemendekan maka fleksibilitas otot tersebut juga akan menurun. 
Penurunan fleksibiltas menandakan bahwa sendi dan otot tidak di gerakkan secara ROM penuh 
baik aktif maupun pasif. Jenis penelitian ini adalah penelitian Quasi Experimental Design dengan 
rancangan Time Series Design. Alat ukur yang digunakan yaitu AKE (Active knee extension). 
Tujuan dari penelitian ini  adalah untuk mengetahui pengaruh Pemberian Contract Relax 
Stretching terhadap peningkatan fleksibilitas hamstring. Penelitian di laksanakan di SMAN 4 
Luwu Utara. Teknik Pengambilan sampel dalam penelitian ini adalah simple random sampling 
adapun Jumlah sampel sebanyak 16 orang yang sesuai dengan kriteria inklusi.  Berdasarkan uji 
normalitas menggunakan Shapiro wilk diperoleh hasil dengan nilai p> 0,05 yang berarti data 
berdistribusi normal. Kemudian untuk hasil uji paired sampel t test diperoleh hasil yaitu p< 0,05 
yang berarti bahwa pemberian intervensi contract relax stretching dapat meningkatkan 
fleksibilitas yang signifikan. Kesimpulan penelitian ini adalah ada pengaruh pemberian Contract 
Relax Stretching terhadap peningkatan fleksibilitas hamstring pada pemain futsal di SMAN 4 
Luwu Utara. 
Kata kunci : Contract Relax Stretching, Fleksibilitas Hamstring. 
 

 
PENDAHULUAN  

Olahraga memegang peranan 
penting dalam mengharumkan nama suatu 
lembaga, institusi dan negara. Tiap pemain 
yang telah berlatih, dituntut untuk terus 

melakukan perbaikan performanya. Setiap 
pelatih selalu berupaya sebaik mungkin agar 
pemain yang dilatih dapat mencapai prestasi 
maksimal. Jalan yang ditempuh ialah 
dengan melakukan latihan yang efektif dan 
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efisien. Tujuan dari latihan adalah 
meningkatkan kebugaran jasmani seorang 
pemain dengan salah satu aktivitas yang 
telah dipilih untuk peningkatan keterampilan 
dan pengetahuan seorang pemain. Pemain 
yang memiliki fisik yang baik maka performa 
yang dihasilkan juga baik, maka salah satu 
peningkatannya dilakukan dengan 
pemberian latihan yang sesuai dengan 
cabang olahraganya masing-masing  
(Febrianti Zarra Pratiwi, 2018).  

Adapun salah satu cabang olahraga 
yang banyak digemari oleh masyarakat saat 
ini yaitu futsal. Saat ini, futsal di Indonesia 
berkembang pesat, dengan banyaknya 
lapangan futsal diberbagai kota maupun 
pelosok tanah air membuktikan bahwa 
masyarakat Indonesia menyukai permainan 
futsal. Futsal merupakan permainan bola 
yang dimainkan oleh dua regu, yang 
masing-masing beranggotakan lima orang. 
Tujuannya adalah memasukkan bola ke 
gawang lawan, dengan memanipulasi bola 
dengan kaki. Dalam olahraga futsal 
dibutuhkan unsur-unsur kebugaran tubuh 
demi menunjang penampilan dan juga 
permainan dalam sebuah pertandingan 
mulai dari kecepatan, kekuatan, daya tahan, 
keseimbangan, kelenturan, kelincahan, 
koordinasi, ketepatan, reaksi dan daya 
ledak. Komponen kebugaran tersebut 
diperlukan saat bertanding untuk mencapai 
performa yang maksimal (M. Widnyana, 
2019). 

Fleksibilitas adalah kemampuan 
untuk melakukan gerakan dalam  ruang 
gerak sendi dengan dipengaruhi oleh 
elastisitas otot, tendon, dan ligamen. 
Beberapa faktor penentu fleksibilitas yaitu 
aktivitas, kegemukan/obesitas, usia, gender, 
latihan angkat beban, struktur tulang, otot, 
ukuran sendi, dan jaringan ikat di sekitar 
sendi. fleksibilitas terutama bagian otot 
Hamstring yang berfungsi sebagai stabilisasi 
tubuh jika mengalami pemendekan akan 
merubah tidak hanya postur tapi gerak saat 
berjalan, berlari, duduk yang bisa berimbas 
pada kelainan sistem tulang belakang seperti 
scoliosis (Az-zahra et al, 2016). 

Kondisi otot hamstring yang 
mengalami pemendekan mempengaruhi 
keseimbangan kerja otot yang berdampak 
terhadap munculnya gangguan-gangguan 
lainnya dalam aktivitas individu salah 
satunya penurunan ekstensibilitas otot 
hamstring. Salah satu latihan dapat 

meningkatkan ekstensibilitas pada kasus 
tightness hamstring adalah latihan yang 
bersifat mengulur otot atau stretching 
(Ferdian et al, 2016). 

Berdasarkan penelitian, tecatat rata-
rata seorang atlet mengalami dua kali 
cedera dan kasus terbanyak adalah cedera 
hamstring 12%. diikuti oleh cedera MCL 9% 
dan quadriceps sebanyak 7% (Ekstrand et 
al., 2012). Pada hamstring tightness 
ditemukan bahwa tingkat prevalensi 
mencapai 80% pada mahasiswa atlet di 
University of Pradeniya Sri Lanka. Kasus ini 
juga dapat dilihat pada setiap usia dan tidak 
selalu terjadi pada atlet saja, namun bisa 
terjadi pada para pekerja kantoran dan 
mahasiswa (Weerasekara et al., 2010). 

Contract relax stretching merupakan 
salah satu teknik dalam proprioceptive 
neuromuscular fascilitation (PNF) yang 
melibatkan kontraksi isometric dari otot yang 
mengalami spasme/ketegangan yang diikuti 
fase relaksasi kemudian diberikan stretching 
secara pasif dari otot yang mengalami 
ketegangan tersebut menjadi relaksasi, 
dimana relaksasi ini membantu menurunkan 
berbagai tekanan dan siap untuk melakukan 
peregangan selanjutnya (Wismanto, 2011). 

Tujuan penelitian ini adalah Untuk 
mengetahui pengaruh pemberian Contract 
Relax Stretching terhadap peningkatan 
fleksibilitas hamstring Pada Pemain Futsal 
di SMAN 4 Luwu Utara. 

METODE  
Jenis penelitian ini adalah Quasi 

Experimental Design dengan rancangan 
time Series Design. Quasi experimental 
design merupakan eksperimen yang 
dilakukan tanpa randomisasi, namun masih 
menggunakan kelompok kontrol. Jenis 
penelitian ini untuk melihat pengaruh 
pemberian Contract Relax Streching 
terhadap peningkatan fleksibilitas 
hamstring. Penelitian tidak mempunyai 
kelompok kontrol sehingga hanya 
menngunakan satu kelompok saja sehingga 
penelitian disebut Time Series Design. 

Populasi penelitian yang digunakan 
adalah seluruh pemain tim futsal SMAN 4 
Luwu Utara berjumlah 16 orang. Sampel  
dalam penelitian ini adalah 16 orang. 

Kriteria inklusi dan eksklusi antara lain 
:  Siswa SMAN 4 Luwu Utara yang mengikuti 
ekstrakurikuler futsal, Berjenis kelamin laki-
laki, Responden berusia 16-18 tahun, 
Bersedia menjadi responden penelitian 
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sampai selesai. Bukan siswa yang 
Mengalami cedera hamstring dan nyeri pada 
hamstring. 

Pengumpulan data diperoleh dengan 
melakukan observasi langsung ke lokasi 
penelitian tentang metode yang nantinya 
akan digunakan saat penelitian. Kemudian 
peneliti mengkaji terkait penelitian yang 
akan dilakukan sehingga dapat 
merumuskan masalah dan tujuan penelitian. 
Setelah itu peneliti merumuskan kerangka 
berpikir dan hipotesis serta menentukan 
desain penelitian 

Pada tahap pelaksanaan, peneliti 
menyeleksi populasi penelitian yaitu pemain 
futsal SMAN 4 Luwu Utara berdasarkan 
kriteria inklusi dan eksklusi yang sudah 
ditentukan, sehingga nantinya diperoleh 
sampel penelitian. Sebelum diberikan 
perlakuan pada tiap-tiap sampel dilakukan 
pengukuran Fleksibilitas Hamstring dengan 
alat ukur  AKE (Active Knee Extension) 
Menggunakan Goniometer sebagai data 
pre-test. Setelah diberikan perlakuan sesuai 
dosis yang telah ditentukan, peneliti 
melakukan kembali pengukuran Fleksibilitas 
hamstring sebagai data post-test dalam 
penelitian. 

Analisis data menggunakan beberapa 
uji sebagai berikut : Uji statistik deskriptif, 
untuk memaparkan karakteristik sampel 
berdasarkan usia. Uji normalitas data, 
menggunakan uji Shapiro Wilk untuk 
mengetahui data berdistribusi normal 
(p>0,05). Uji analisis komparatif (uji 
hipotesis), jika hasil uji normalitas data 
menunjukkan data berdistribusi normal 
maka digunakan uji statistik parametrik yaitu 
uji paired t sample dan uji independent t 
sample. Jika hasil uji normalitas data 
menunjukkan data tidak berdistribusi normal 
maka digunakan uji statistik non-parametrik 
yaitu uji wilcoxon. 

HASIL  
Pada penelitian ini jumlah sampel 

yang telah diteliti sebanyak 16 orang dengan 
pemberian Contract Relax Stretching. 
Responden adalah pemain Futsal di SMAN 
4 Luwu Utara. Pada penelitian ini dilakukan  
intervensi Contract Relax Stretching 
sebanyak 12 kali pertemuan dalam jangka 
waktu 4 minggu dengan Jenis penelitian 
Quasi Experimental Design dengan 
rancangan time Series Design. 

 

Tabel 1 
Distribusi Responden Berdasarkan Umur 

Sumber : Data primer, 2023 
 

Berdasarkan tabel 1 menunjukkan 
distribusi sampel berdasarkan kelompok 
umur, pada Umur 16 tahun sebanyak 5 
orang (31,3 %), umur 17 tahun sebanyak 8 
orang  (50,0%), dan umur 18 tahun 
sebanyak 3 orang (18,8%). Maka dari data 
tersebut sampel dengan umur 17 tahun 
banyak mengalami penurunan fleksibilitas 
hamstring.  

 
Tabel 2 

Analisis Deskriptif 

 
Sumber : Data primer, 2023 

 
Berdasarkan tabel 2 menunjukkan 

nilai rerata AKE (Active Knee Extension). 
Berdasarkan rerata pre test diperoleh nilai 
rerata yaitu  128,13 dan standar devisi yaitu 
6,292, nilai tertinggi berada pada nilai rerata 
post test 4 yaitu 152,81 dan standar deviasi 
yaitu 4,820, dapat dilihat data pada tabel 5.2 
meningkatnya nilai rerata dari pre test ke 
post test 4 yang berarti terjadi peningkatan 
Fleksibilitas Hamstring setelah pemberian 
Contract Relax Stretching. 

Tabel 3 
Uji normalitas data 

    Sumber : Data Primer 2023 

Umur f (%) 

16 5 31,3% 

17 8 50,0% 

18 3 18,8% 

Jumlah 16 100% 

Data N Mean SD 

Pre Test 16 128,13 6,292 

Post Test 1 16 133,75 6,191 

Post Test 2 16 139,69 5,907 

Post Test 3 16 146,56 6,250 

Post Test 4 16 152,81 4,820 

Data 
Shapiro-wilk 

Statisic df p 

Pre Test 0,911 16 0,121 

Post Test 1 0,921 16 0,175 

Post Test 2 0,921 16 0,178 

Post Test 3 0,912 16 0,123 

Post Test 4 0,892 16 0,061 
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Berdasarkan tabel 3 diperoleh hasil 
uji normalitas data dengan Shapiro-Wilk 
test, yaitu semua kelompok menunjukkan 
nilai p > 0,05 sebelum dan sesudah 
intervensi, yang berarti bahwa semua 
kelompok data berdistribusi normal. Melihat 
hasil keseluruhan uji persyaratan analisis 
diatas maka peneliti dapat mengambil 
keputusan untuk menggunakan uji Paired 
sampel t sebagai pengujian statistik. 

Tabel 4 
Uji Paired Sampel t Test 

Kelompok 
Data 

Mean SD t p 

Pre Test - 
Post test 1 

-5,625 1,7
08 

-
13,1
75 

0,000 

Post Test 1 
- Post test 2 

-5,938 2,0
16 

-
11,7
83 

0,000 

Post Test 2 
- Post Test 
3 

-6,875 2,5
00 

-
11,0
00 

0,000 

Post Test 3 
- Post Test 
4 

-6,250 2,2
36 

-
11,1
80 

0,000 

Pre Test  - 
Post Test 4 

-
24,688 

2,8
69 

-
34,4
24 

0,000 

Sumber : Data Primer 2023 
 

Berdasarkan tabel 4 diperoleh hasil 
uji paired sampel t test        pada pre test dan 
post test p 0,000<0,05 yang berarti bahwa 
ada pengaruh Contract Relax Stretching 
terhadap peningkatan  fleksibilitas hamstring 
pada pemain futsal di SMAN 4 Luwu Utara. 

PEMBAHASAN 
Berdasarkan tabel 1 menunjukkan 

bahwa usia responden pada penelitian ini 
yang mengalami penurunan fleksibilitas 
hamstring adalah usia 16-18 tahun dengan 
persentasi terbesar pada usia 17 tahun yaitu 
50,0%. 

Hasil penelitian ini sejalan dengan 
penelitian Gago (2013), mengatakan bahwa 
pengaruh usia terhadap fleksibilitas 
digambarkan seperti kurva Dimana di awali 
pada usia anak-anak. Semakin bertambah 
umur maka akan semakin berkurang 
fleksibilitas. Hal ini di sebabkan karena 
dengan bertambahnya usia maka otot, 
tendon, jaringan terjadi proses pengerasan 
menjadi kapur dari beberapa tulang rawan 

yang mengakibatkan menurunnya ROM dan 
fleksibilitas meningkat sampai usia <12 
tahun.  

Hal ini di perkuat pula dengan jenis 
kelamin dalam penelitian ini yaitu semua 
responden laki- laki dimana laki-laki memiliki 
prevalensi lebih memiliki kemampuan 
fleksibilitas lebih rendah dibandingkan 
perempuan, yang kemudian dikaitkan 
dengan tingkat pekerjaan fisik pada laki-laki 
yang lebih keras sehingga menghasilkan 
microtrauma yang lebih besar dari pada 
perempuan (Youdas et al 2018). 

Berdasarkan Tabel 2 diatas 
menunjukkan nilai rerata AKE (Active Knee 
Extension). Berdasarkan rerata pre test 
diperoleh nilai rerata yaitu  128,13 dan 
standar devisi yaitu 6,292, nilai tertinggi 
berada pada nilai rerata post test 4 yaitu 
152,81 dan standar deviasi yaitu 4,820, 
dapat dilihat data pada tabel 5.2 
meningkatnya nilai rerata dari pre test ke 
post test 4 yang berarti terjadi peningkatan 
Fleksibilitas Hamstring setelah pemberian 
Contract Relax Stretching. 

Penelitian ini sejalan dengan 
penelitian yang dilakukan oleh Junaidi 
(2017) yang berjudul Pelatihan Long Sitting 
Hand Up Exercise Lebih Baik Dibandingkan 
Pelatihan Contract Relax Stretching Untuk 
Meningkatkan Fleksibilitas Muscle 
Hamstring Tightness yaitu hasil sebelum 
perlakuan 21.52 ± 2.66, dan setelah 
perlakuan 32.69 ± 3.25, dan nilai p = 0.000 
dimana p < a (0,05) yang berarti bahwa 
contract relax stretching dapat 
meningkatkan fleksibilitas muscle 
hamstring. 

Berdasarkan pengujian hipotesis 
menggunakan uji paired sampel t  Test 
diperoleh nilai p<0.05 yang berarti bahwa 
pemberian intervensi Contract Relax 
Stretching dapat memberikan perubahan 
terhadap peningkatan fleksibilitas hamstring 
pemain futsal. 

Contract relax stretching 
merupakan salah satu teknik dalam 
proprioceptive neuromuscular fascilitation 
(PNF) yang melibatkan kontraksi isometrik 
dari otot yang mengalami 
spasme/ketegangan yang diikuti fase 
relaksasi kemudian diberikan stretching 
secara pasif dari otot yang mengalami 
ketegangan tersebut menjadi relaksasi, 
dimana relaksasi ini membantu menurunkan 
berbagai tekanan dan siap untuk melakukan 
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peregangan selanjutnya (Wismanto, 2011). 
Penelitian ini sejalan dengan 

penelitian yang di lakukan oleh  (Maya 
Triyanita et al, 2018) dengan judul latihan 
Contract Relax Stretching lebih efektif 
dibanding passive stretching pada 
peningkatan fleksibilitas otot hamstring. 
Dalam penelitian ini didapatkan hasil bahwa 
Contract Relax Stretching memberikan 
pengaruh pada peningkatan fleksibilitas otot 
hamstring, dari hasil statistik diketahui 
bahwa terdapat peningkatan hasil rata-rata 
pre test 24,30 menjadi 30,40 saat post test. 
Secara teoritis hasil penelitian Contract 
Relax Stretching berpengaruh terhadap 
peningkatan fleksibilitas otot hamstring. 
Contract relax stretching memiliki 
keunggulan dalam menghasilkan 
pemanjangan otot, karena adanya kontraksi 
konsentrik pada hip ekstensors sebelum 
diregangkan sehingga otot yang memendek 
akan mengalami relaksasi. Jika telah 
tercapai relaksasi sempurna maka otot akan 
lebih mudah diregangkan sehingga secara 
bertahap akan mengalami pemanjangan 
yang optimal. 

Penelitian ini sejalan dengan 
penelitian Shaha yang menilai efektifitas 
contract relax stretching pada anak remaja, 
ia menyebutkan bahwa contract relax 
stretching lebih efektif daripada pemberian 
static stretching dan ballistic stretching 
(Shaha 2021). Stretching mengacu pada 
proses pemanjangan jaringan ikat, otot, dan 
jaringan lain. Sehingga, fleksibilitas akan 
meningkat ketika jaringan ikat dan otot 
memanjang melalui stretching yang teratur 
dan tepat, jadi dapat dilihat bahwa 
hubungan yang sangat erat antara 
fleksibilitas dan stretching. Tingkat 
fleksibilitas seseorang ditentukan oleh otot 
dan jaringan ikat (Cejado et al, 2019). 

Penelitian ini sejalan dengan 
penelitian (Arya 2014) menyimpulkan bahwa 
contract relax stretching dapat 
meningkatkan nilai fleksibilitas otot 
hamstring. Contract relax stretching memiliki 
keunggulan dalam menghasilkan 
pemanjangan otot, karena adanya kontraksi 
konsentrik pada hip ekstensor sebelum di 
regangkan sehingga otot yang memendek 
akan mengalami relaksasi. Jika telah  
tercapai relaksasi sempurna maka otot akan 
lebih mudah di regangkan sehingga secara 
bertahap akan mengalami pemanjangan 
yang optimal. 

Hasil diatas didukung dengan 
penelitian sebelumnya yang dilakukan oleh 
Wismanto (2011) yang berjudul Pelatihan 
Metode Active lsolated Stretching Lebih 
Efektif Daripada Contract Relax Stretching 
Dalam Meningkatkan Fleksibilitas Otot 
Hamstring membuktikan bahwa dari hasil 
pengujian hipotesis dengan menggunakan 
Paired Sample t-test, maka didapatkan hasil 
sebelum perlakuan 26.32 ± 3.82. dan 
setelah perlakuan 30,47 + 2.73. dan nilai p= 
0,000 dimana p < a (0.05) yang berarti 
bahwa: Ada pengaruh yang bermakna 
dengan metode Contract Relax Stretching 
dalam meningkatkan fleksibilitas otot 
hamstring. 

KESIMPULAN  
Adanya pengaruh pemberian 

Contract Relax Stretching  terhadap 
peningkatan  Fleksibilitas hamstring pada 
pemain Futsal di SMAN 4 Luwu Utara, 
Fleksibilitas Hamstring sebelum di berikan 
Contract Relax Stretching  diperoleh hasil 
dimana fleksibilitas pemain futsal SMAN 4 
Luwu Utara masih rendah yaitu 128,13, 
Fleksibilitas Hamstring setelah di berikan 
Contract Relax Stretching  diperoleh hasil 
dimana fleksibilitas pemain futsal SMAN 4 
Luwu Utara Meningkat menjadi 152,81, 
Berdasarkan hasil analisis data uji Paired 
simple t-test diperoleh hasil yaitu 0,000 (p 
<0,05) yang berarti sesuai dengan hipotesis 
yaitu ada pengaruh pemberian pemberian 
Contract Relax Stretching  terhadap 
peningkatan  Fleksibilitas hamstring pada 
pemain Futsal di SMAN 4 Luwu Utara.  
 
SARAN  

Disarankan bagi pemain futsal 
maupun olahragawan agar dapat mengikuti 
latihan yang terprogram untuk 
meningkatkan daya fleksibilitas hamstring, 
guna meningkatkan performa seorang 
pemain dalam sebuah permainan maupun 
pertandingan, Kepada peneliti selanjutnya 
untuk mengevaluasi lebih lanjut kepada 
responden  penelitian untuk mengetahui efek 
Contract Relax Stretching terhadap 
peningkatan Fleksibilitas hamstring apakah 
memberikan efek atau pengaruh jangka 
panjang  terhadap responden penelitian, 
Bagi peneliti selanjutnya di harapkan 
menambahkan variable lain sebagai 
perbadingan, skripsi ini masih banyak 
kekurangan, untuk itu bagi peneliti 
selanjutnya hendak mengembangkan dan 
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menyempurnakan penelitian ini serta 
disarankan pula untuk melakukan control 
yang lebih ketat dalam seluruh rangkaian 
eksperiment. Kontrol tersebut dilakukan 
guna menghindari ancaman  dari validitas 
eksternal dan internal. 
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