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ABSTRAK 

 
Otot hamstring berperan dalam menimbulkan gerakan ekstensi hip, fleksi knee, dan membantu timbulnya 

gerakan internal maupun ekstrenal rotasi hip. Namun pada kondisi mengalami gangguan seperti pemendekan otot, 
hal tersebut akan mengganggu keseimbangan kerja otot lainnya. Tujuan dari penelitian adalah untuk mengetahui 
gambaran umum mengenai intervensi contract relax stretching direct lebih baik dalam meningkatkan fleksibilitas otot 
hamstring dibandingkan dengan intervensi contract relax stretching indirect yang diukur menggunakan Sit and Reach 
Test. Penelitian ini merupakan penelitian eksperimental dengan rancangan pretest-postest two group design. Jumlah 
sampel sebesar 28 orang dengan dibagi menjadi dua kelompok perlakuan. Kelompok perlakuan I diberikan intervensi 
contract relax stretching direct, sedangkan kelompok perlakuan II diberikan intervensi contract relax stretching indi-
rect. Pada uji paired sample t-test kelompok perlakuan I didapatkan hasil p=0,000 dengan beda rerata±SB 
10,01±4,186, dan pada uji paired sample t-test kelompok perlakuan II didapatkan hasil p=0,000 dengan beda rera-
ta±SB 5,79±1,254. Hal tersebut menggambarkan bahwa terjadi peningkatan fleksibilitas yang bermakna pada kedua 
kelompok perlakuan. Sedangkan pada uji independet sample t-test didapatkan beda selisih sebelum dan sesudah 
perlakuan p=0,001 (p<0,05), sehingga dapat disimpulkan bahwa intervensi contract relax strerching direct lebih baik 
dalam meningkatkan fleksibilitas otot hamstring dibandingkan dengan intervensi contract relax stretching indirect.  

 
Kata Kunci: Fleksibilitas otot hamstring, contract relax stretching direct, contract relax stretching indirect, sit 

and reach test     
 
 

THE INTERVENTION OF CONTRACT RELAX STRETCHING DIRECT  
WAS BETTER TO INCREASE THE FLEXIBILITY OF HAMSTRING MUSCLE  

BE COMPARED WITH THE INTERVENTION OF CONTRACT RELAX  
STRETCHING INDIRECT  AMONG PHYSICAL THERAPY STUDENTS  
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ABSTRACT  
 

Hamstring muscle is important in movement of hip extension, knee flexion, and assistes in the movement of 
internal and external rotation hip. But in certain condition, like shorthening muscle, it can lead to imbalance of the 
muscle working. The purpose of this study was to identify about the intervention of contract relax stretching direct was 
better to increase the flexibility of hamstring muscle be compared with the intervention of contract relax stretching in-
direct which measured using Sit and Reach Test. This research was an experiment study with pretest-postest two 
group design. These samples included 28 people who were devided into two groups. Group I was given contract re-
lax stretching direct intervention, while Group II was given contract relax stretching indirect intervention. Paired sam-
ple t-test on Group I showed p=0,000 with the mean differences±SD 10,01±4,186 and on Group II showed p=0,000 
with the mean differences±SD 5,79±1,254. The results showed theat there was significant flexibility increasing in each 
group. While Independet sample t-test was obtained p = 0,001 (p< 0.05), so it can be concluded that the contract re-
lax stretching direct intervention was better to increase the flexibility of hamstring muscle than contract relax stretch-
ing indirect.  

 
Keywords : The flexibility of hamstring muscle, contract relax stretching direct, contract relax stretching 

indirect, sit and reach test 
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PENDAHULUAN 
 
 Manusia merupakan makhluk dinamis yang 
hakekatnya selalu bergerak dan beraktivitas dalam ke-
hidupannya. Namun apabila melakukan aktivitas yang 
melampaui kemampuan tubuh akan berdampak negatif 
bagi kesehatan dan kebugaran tubuh karena akan 
mengakibatkan kelelahan. Kebugaran jasmani merupa-
kan suatu kemampuan melakukan tugas sehari-hari 
dengan penuh kewaspadaan dan tanpa merasakan kele-
lahan yang berarti, serta masih memiliki energi yang 
cukup untuk menghadapi hal tak terduga.

9
 Untuk me-

nyelesaikan segala tugas fisik diperlukan kekuatan, daya 
tahan, dan fleksibilitas yang baik.

8
 Dimana pada stiap 

manusia memiliki fleksibilitas yang tidak sama dan 
bahkan berbeda-beda antara bagian tubuhnya sendiri.  

Fleksibilitas mencakup kemampuan dari persen-
dian untuk melakukan luas gerak yang penuh. Fleksibili-
tas sendi yang dikatakan baik apabila tidak mengalami 
gangguan. Gerakan hanya dapat terjadi apabila adanya 
keseimbangan kerja antara sendi dan jaringan lunak 
lainnya, termasuk otot. Fleksibilitas merupakan kemam-
puan jaringan otot memanjang secara maksimal hingga 
mencapai LGS penuh tanpa ada rasa nyeri. Kurang mo-
bilitas dalam jangka waktu lama dan pemakaian kerja otot 
yang berlebihan akan mengakibatkan otot lelah dan men-
imbulkan pemendekan otot. Kasus pemendekan otot pa-
da mahasiswa sering terjadi akibat kecenderungan 
menghabiskan waktu dalam posisi tubuh statis, aktivitas 
yang tidak menentu dan jarang berolahraga.  

Berdasarkan penelitian, tercatat rata-rata setiap 
musim seorang atlet mengalami dua kali cedera dan ka-
sus terbanyak adalah cedera hamstring 12%, diikuti oleh 
cedera MCL 9% dan quadriceps sebanyak 7%.

3
 Pemen-

dekan otot hamstring akan berdampak pada munculnya 
gangguan lainnya. Salah satunya adalah perubahan pos-
tur yang dapat menimbulkan keluhan nyeri punggung 
bawah akibat penurunan keseimbangan kerja otot yang 
berkontraksi.

13
 Pemendekan otot hamstring akan dapat 

meningkatkan tekanan patelo femoral syndrome.
11 

Selan-
jutnya disebutkan pula kontraktur pada otot akan 
mempengaruhi kekakuan pada persendian sebanyak 
41% dan berkontribusi menimbulkan gangguan kapsul 
sebesar 47% dan pada tendon sebesar 10%.

2 
 

Melihat tingginya dampak pemendekan otot ham-
string yang secara tidak langsung mempengaruhi 
penurunan fleksibilitas, diperlukan  suatu tindakan pen-
guluran yang tepat untuk dapat mengembalikan ukuran 
panjang otot hamstring dan diharapkan pula mampu kem-
bali mengembalikan fleksibilitasnya secara bertahap. 
Suatu bentuk latihan yang bersifat men-stretch jaringan 
atau otot yang mengalami tightness sering dikenal 
dengan istilah stretching.

6 
  

Stretching merupakan suatu terapi yang bertujuan 
untuk meningkatkan pemanjangan jaringan lunak yang 
mengalami pemendekan baik karena patologis maupun 
non patologis yang dapat mengurangi LGS normal, seper-
ti adanya kontraktur, perleketan, jaringan parut yang 
mengarah pada otot, dan mobilitas di sekitar sendi.

7 
Be-

berapa jenis stretching, seperti pasif stretching, aktif 
stretching, statis stretching, manual stretching, balistik 
stretching, intermittent stretching, mekanikal stretching, 
PNF stretching, dan self stretching.7  

Proprioceptive Neuromuscular Fascilitation (PNF) 
stretching bertujuan memfasilitasi sistem neuromuscular 
dengan merangsang proprioseptif sendi. PNF memiliki 
metode dasar dari distal ke proksimal yang dilanjutkan 
dengan fasilitasi gerakan pola memutar dan diagonal, 
tahanan maksimal, grasping technique, dan stretch reflex. 
Beberapa jenis teknik PNF yaitu rhytmical initiation, re-
peated contraction, stretch reflex, combination of isoton-
ics, timing of emphasis, slow reversal, hold relax, dan 
contract relax stretching.  

 Contract relax stretching melibatkan kontraksi 
isotonik melawan tahanan pada otot yang mengalami 
ketegangan yang kemudian diikuti dengan pemberian 
fase relaksasi. Tujuan dari pemberian contract relax 
stretching adalah untuk memanjangkan struktur soft tis-
sue seperti otot, fasia, tendon dan ligamen sehingga akan 
dapat menimbulkan peningkatan LGS dan penurunan 
nyeri akibat pemendekan otot.

4
  Intervensi contract relax 

stretching terdiri dari dua jenis metode, yaitu direct dan 
indirect.  

Dimana metode direct kontraksi otot difokuskan 
pada grup otot yang mengalami ketegangan. Otot antago-
nis dikontraksikan secara isotonik dengan melawan ta-
hanan dari terapis yang dilanjutkan dengan fase relaksasi 
dan peningkatan LGS. Metode direct mengaplikasikan 
mekanisme post-isometric relaxation. Sedangkan pada 
contract relax stretching metode indirect, terapis 
mengkontraksikan otot yang berlawanan dengan grup 
otot yang mengalami keterbatasan (otot agonis) sebagai 
ganti otot yang mengalami pemendekan (tightness). 
Metode ini mengaplikasikan mekanisme antagonistic/
reciprocal inhibition.  

Penggunaan intervensi contract relax stretching 
direct lebih sering digunakan dibandingkan dengan con-
tract relax stretching indirect. Hal tersebut terjadi karena 
intervensi contract relax stretching direct langsung diap-
likasikan pada otot yang mengalami pemendekan 
dibandingkan intervensi contract relax stretching indirect 
yang berlaku secara tidak langsung pada otot yang men-
galami tightness. Padahal secara umum kedua metode 
contract relax stretching tersebut sama-sama dapat men-
gurangi spasme dan meningkatkan fleksibilitas otot ham-
string. Maka dari itu, berdasarkan latar belakang tersebut 
diperlukan penelitian lebih lanjut untuk dapat membuk-
tikan bahwa intervensi contract relax stretching direct 
lebih baik dalam meningkatkan fleksibilitas otot hamstring 
dibandingkan dengan intervensi contract relax stretching 
indirect.  
 
METODE PENELITIAN  
 
Rancangan Penelitian 

Penelitian eksperimental ini menggunakan 
rancangan pretest-postest two group design dengan 
tujuan adalah untuk mengetahui gambaran umum 
mengenai intervensi contract relax stretching direct lebih 
baik dalam meningkatkan fleksibilitas otot hamstring 
dibandingkan dengan intervensi contract relax stretching 
indirect yang diukur menggunakan Sit and Reach Test 
pada sebelum dan setelah pemberian intervensi.   
 
Populasi dan Sampel 
 Populasi target penelitian ini adalah seluruh maha-
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siswa S1 Program Studi Fisioterapi Fakultas Kedokteran 
Universitas Udayana. Populasi terjangkau dalam 
penelitian ini adalah mahasiswa S1 Program Studi Fisiot-
erapi Fakultas Kedokteran Universitas Udayana semester 
II, IV dan VI. Total jumlah sampel keseluruhan sebanyak 
28 orang yang dibagi menjadi dua kelompok perlakuan. 
Kelompok perlakuan I diberikan intervensi contract relax 
stretching direct, sedangkan kelompok perlakuan II diberi-
kan intervensi contract relax stretching indirect.  
Penelitian menggunakan teknik pengambilan sampel sim-
ple random sampling.  
 
Instrumen Penelitian  
 Instrumen pengukuran fleksibilitas menggunakan Sit 
and Reach Test dimana alat berupa kotak/box yang 
berisikan penggaris dipermukaan atasnya. Alat ukur 
penggaris diletakkan pada angka 23cm dari ujung depan 
box. Subjek diminta untuk mendorong kedua jari sepan-
jang box sejauh mungkin dengan posisi kaki diluruskan 
dan menempel pada box. Tes dilakukan sebanyak tiga 
kali dan nilai yang terbaik yang digunakan sebagai nilai 
skor fleksibilitasnya. Pengukuran dilakukan setiap sebe-
lum dan sesudah pemberian intervensi pada subjek 
penelitian.    
 Analisis data penelitian dengan melakukan beberapa 
uji seperti Uji Statistik Deskiptif, Uji Normalitas data 
dengan menggunakan Saphiro Wilk Test, Uji Homogeni-
tas menggunakan Levene’s Test, Uji Hipotesis dengan 
Paired Sample t-Test, dan Uji Komparasi dengan Inde-
pendet Sample t-Test.  
 
HASIL PENELITIAN 
 
 Pemaparan uji statistik deskripsif data pada kedua 
kelompok berdasarkan jenis kelamin.  
 
Tabel 1 Distribusi Data Sampel Berdasarkan Jenis Ke-
lamin 

Terlihat pada Tabel 1, frekwensi sampel berjanis 
kelamin laki-laki dan perempuan pada kelompok perla-
kuan I, masing-masing sebanyak 7 orang (50%). Se-
dangkan pada kelompok perlakuan II distribusi sampel 
laki-laki sebanyak 6 orang (42,9%) dan perempuan 
sebanyak 8 orang (57,1%). Kemudian berikut pemaparan 
berdasarkan rerata umur sampel penelitian.  

 
Tabel 2 Distribusi Data Sampel Berdasarkan Umur 
Dari Tabel 2 terlihat rerata umur pada kelompok perla-
kuan I 19,71±0,825 dan kelompok perlakuan II 
19,71±0,994.  

 
Tabel 3 Uji Normalitas dan Homogenitas Kedua Ke-
lompok 

Uji normalitas dan homogenitas kedua kelompok 
pada Tabel 3, memberikan interpretasi data berdistribusi 
normal dan homogen karena nilai p>0,005 pada masing-
masing kelompok perlakuan, sehingga uji hipotesis dan 
komparasi mempergunakan uji statistik parametrik.  
 
Tabel 4 Hasil Uji Paired Sample t-test pada Kedua Ke-
lompok 

Pada Tabel 4, terlihat nilai p pada kedua kelompok mas-
ing-masing sebesar 0,000 (p<0,05). Sehingga berdasar-
kan hasil tersebut dapat diinterpretasikan bahwa terjadi 
peningkatan fleksibilitas yang bermakna pada kelompok 
perlakuan I dan kelompok perlakuan II.   
  
Tabel 5 Hasil Uji Independet Sample t-Test pada Kedua 
Kelompok 

Terlihat pada Tabel 5, pada kolom selisih peningkatan 
fleksibilitas pre-post intervensi didapatkan nilai p=0,001 
(p<0,005). Sehingga dapat disimpulkan bahwa ada 
perbedaan yang bermakna antara pemberian intervensi 
contract relax stretching direct dengan intervensi contract 
relax stretching indirect terhadap peningkatan fleksibilitas 
otot hamstring.  
  Selanjutnya berikut persentase peningkatan fleksibili-
tas pada masing-masing kelompok.  
 
Tabel 6 Persentase Peningkatan Fleksibilitas Setelah 
Perlakuan 

Jenis Kelamin 
Frekwensi Persentase 

Kel. 1 Kel. 2 Kel. 1 Kel. 2 

Laki-Laki 7 6 50,0% 42,9% 

Perempuan 7 8 50,0% 57,1% 

Total 14 14 100,0% 100,0% 

Karakteristik 

Nilai Rerata dan Simpang 
Baku 

Kel. 1 Kel. 2 

Usia 19,71±0,825 19,71±0,994 

Kel. Data 

Uji Normalitas Uji Ho-
mogenita

s 
Kel. 1 Kel. 2 

Statistik p Statistik p 

Pre 0,958 0,687 0,956 0,657 0,833 

Post 0,910 0,157 0,896 0,099 0,082 

  Beda Rerata±SB (cm) p  

Kel. 1 10,01±4,186 0,000 

Kel. 2 5,79±1,254 0,000 

  Kel. N Rerata±SB (cm) p 

Pre 
Kel. I 14 27,23±4,139 

0,371 
Kel. II 14 28,62±3,957 

Post 
Kel.I 14 37,40±2,345 

0,018 
Kel.II 14 34,41±3,760 

Selisih 
Kel. I 14 10,01±4,186 

0,001 
Kel. II 14 5,79±1,254 

Kel. 

Hasil Analisis 

Pre 
(cm) 

Post 
(cm) 

Selisih 
(cm) 

Persen 
(%) 

Kel. I 
  Kel. II 

27,23 
28,62 

37,40 
34,41 

10,01 
5,79 

36,76 % 
20,23 % 

Selisih 16,53 % 



Majalah Ilmiah Fisioterapi Indonesia, Volume 2, Nomor 1 ● 43 

 

Gambar 1. Grafik Peningkatan Fleksibilitas Setelah 
Perlakuan Kedua Kelompok  

 
Terlihat pada Tabel 6 bahwa persentase rerata 

peningkatan fleksibilitas pada kelompok perlakuan I lebih 
besar daripada kelompok perlakuan II dengan selisih 
sebesar 16,53%. Begitu pula pada Gambar 1 memper-
lihatkan grafik peningkatan fleksibilitas pada kelompok 
perlakuan I lebih signifikan dibandingkan dengan ke-
lompok perlakuan II. Sehingga dapat disimpulkan bahwa 
perlakuan kelompok I yaitu contract relax stretching direct 
lebih baik dibandingkan dengan perlakuan kelompok II 
yakni contract relax stretching indirect terhadap pening-
katan fleksibilitas otot hamstring.  

 
PEMBAHASAN 
 
Karakteristik Sampel  
 Berdasarkan hasil penelitian diatas karakteristik jenis 
kelamin sampel kelompok perlakuan I dan kelompok per-
lakuan II memiliki kesamaan, dimana distribusi penurunan 
fleksibilitas otot hamstring baik pada jenis kelamin laki-laki 
maupun perermpuan relatif sama. Jumlah sampel ber-
jenis kelamin laki-laki dan perempuan pada kelompok I 
masing-masing 7 orang (50%, kemudian pada kelompok 
perlakuan II yang berjenis kelamin laki-laki sebanyak 6 
orang (42,9%) dan perempuan sebanyak 8 orang 
(57,1%).  
 Apabila dilihat dari umur, kelompok perlakuan I mem-
iliki rerata umur±SB 19,71±0,825 sedangkan kelompok 
perlakuan II 19,71±0,994. Karakteristik tersebut menun-
jukkan jumlah rerata umur yang relatif sama antara kedua 
kelompok, sehingga dapat memberi gambaran bahwa 
dalam penelitian ini umur tidak memiliki kecenderungan 
tertentu yang bisa mempengaruhi aspek penilaian 
penelitian.  
 
Intervensi Contract Relax Stretching Direct Dapat 
Meningkatkan Fleksibilitas Otot Hamstring 
 Berdasarkan hasil uji Paired Sample t-Test pada ke-
lompok perlakuan I, didapatkan nilai rerata fleksibilitas pre 
sebesar 27,299 cm dan post sebesar 37,400 cm. Di-
peroleh pula nilai p=0,000 yang menunjukkan terdapat 
perbedaan yang bermakna antara nilai pre dengan post 
pemberian intervensi contract relax stretching direct. Se-
hingga berdasarkan hasil tersebut dapat disimpulkan bah-
wa intervensi contract relax stretching direct dapat 
meningkatkan fleksibilitas otot hamstring. 
        Hasil tersebut sesuai dengan penelitian yang dil-

akukan oleh Nagarwal, et al., (2010) di New Delhi, India 
dengan menggunakan sampel sebanyak 45 orang maha-
siswa Universitas Jamia Hamdard, yang menyebutkan 
bahwa terjadi peningkatan fleksibilitas otot hamstring 
secara signifikan setelah pemberian intervensi PNF con-
tract relax stretching direct selama tiga minggu perlakuan.  
 Contract relax stretching direct mengaplikasikan 
mekanisme post-isometric relaxation yang mana dalam 
hal ini akan mengaktivasi golgi tendon organ yang peka 
akan respon overstretch.

5
 Aktivasi dari golgi tendon akan 

menstimulasi pengiriman impuls afferent menuju spinal 
cord. Selanjutnya pada spinal cord, impuls afferent akan 
bertemu dengan hambatan motorneuron yang selanjutnya 
akan mengakibatkan terhentinya impuls efferent untuk 
menimbulkan kontraksi. Sehingga dengan terhentinya 
impuls eferen akan menyebabkan terjadinya penurunan 
tonus secara signifikan dan tiba-tiba.1 Setelah mengalami 
kontraksi isometrik secara maksimal selama sembilan 
detik yang kemudian diikuti dengan fase relaksasi dan 
ekspirasi maksimal akan dapat mempercepat pelemasan 
otot dan pengurangan adhesi pada jaringan ikat yang 
mengalami tightness.

6  

 

Intervensi Contract Relax Stretching Indirect Dapat 
Meningkatkan Fleksibilitas Otot Hamstring 
 Berdasarkan hasil uji Paired Sample t-Test pada ke-
lompok perlakuan II, didapatkan nilai rerata fleksibilitas 
pre sebesar 28,621 cm dan post sebesar 34,414 cm. Di-
peroleh pula nilai p=0,000 yang menunjukkan terdapat 
perbedaan yang bermakna antara nilai pre dengan post 
pemberian intervensi contract relax stretching indirect. 
Sehingga berdasarkan hasil tersebut dapat disimpulkan 
bahwa intervensi contract relax stretching indirect dapat 
meningkatkan fleksibilitas otot hamstring.  
 Contract relax stretching indirect mengaplikasikan 
mekanisme reciprocal inhibition. Dimana mekanisme ini 
terjadai akibat aktivasi muscle spindle yang merupakan 
reseptor regangan otot. Apabila muscle spindle menerima 
rangsangan regangan maka reseprtor akan mengirimkan 
impuls ke spinal cord untuk menimbulkan kontraksi otot 
yang mana selanjutnya dengan adanya timbul kontraksi 
secara isometrik melawan tahanan, muscle spindle akan 
menyesuaikan panjang otot dan menimbulkan penguluran 
pada otot antagonis yang mengalami tightness.

6 

 

Intervensi Contract Relax Stretching Direct Lebih Baik 
Dalam Meningkatkan Fleksibilitas Otot Hamstring 
Dibandingkan Dengan Intervensi Contract Relax 
Stretching Indirect  
 Berdasarkan hasil uji komparasi dengan Independent 
Sample t-Test didapatkan nilai selisih peningkatan fleksi-
bilitas otot hamstring pada kelompok perlakuan I sebesar 
10,01±4,186 sedangkan pada kelompok perlakuan II 
didapatkan sebesar 5,79±3,760. Disamping itu didapat-
kan pula nilai p=0,001, berarti terdapat perbedaan yang 
bermakna antara kelompok perlakuan I dengan kelompok 
perlakuan II.  
 Selanjutnya didapatkan pula persentase peningkatan 
fleksibilitas otot hamstring setelah perlakuan kedua ke-
lompok, menunjukkan bahwa persentase peningkatan 
fleksibilitas pada kelompok perlakuan I lebih besar 
dibandingkan dengan kelompok perlakuan II dengan 
selisih sebesar 16,53%. Maka dari itu dapat disimpulkan 
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bahwa intervensi contract relax stretching direct lebih baik 
daripada contract relax stretching indirect dalam mening-
katkan fleksibilitas otot hamstring.  
 Aplikasi intervensi contract relax stretching direct lang-
sung pada otot yang mengalami pemendekan. Sehingga 
aktivasi dari golgi tendon otot hamstring akan secara te-
pat langsung mengulur otot yang mengalami pemen-
dekan. Respon otot pada intervensi contract relax stretch-
ing direct terjadi pada komponen aktin dan miosin, serta 
akibat ketegangan otot yang meningkat drastis dan diper-
tahankan dalam jangka waktu tertentu hingga men-
imbulkan relaksasi maksimal pada otot terkait dan pem-
anjangan otot yang diinginkan.

7
 

Penambahan panjang otot secara drastis memer-
lukan adaptasi neurologi dalam jangka waktu tertentu 
agar panjang otot yang diinginkan tetap terjaga. Dimana 
dengan latihan rutin selama dua minggu akan dapat 
meningkatkan koordinasi intermuskular antar grup otot. 
Kemudian pada minggu ke empat akan terjadi pening-
katan intramuskular dan diikuti dengan peningkatan fleksi-
bilitas jaringan.

14
  

Contract relax stretching indirect diaplikasikan 
tidak langsung pada otot yang mengalami pemendekan. 
Dimana terlebih dahulu mengkontraksikan otot quadri-
ceps yang secara tidak langsung akan mengaktivasi mus-
cle spindle pada otot hamstring untuk melakukan 
relaksasi. Kontraksi volunter yang dilakukan oleh otot 
quadriceps akan menurunkan aktivasi target muscle yaitu 
otot hamstring hingga mengakibatkan terjadinya inhibisi 
interneuron yang selanjutnya akan diikuti dengan mening-
katnya impuls afferent sehingga pada akhirnya akan men-
relaksasikan target muscle tersebut.12  Namun relaksasi 
yang terjadi hanya akan menimbulkan pemanjangan otot 
dalam ukuran mikro saja dan itu kembali lagi dengan 
jumlah serat otot yang mengalami relaksasi.            
    
 
SIMPULAN DAN SARAN 
 
Simpulan  
 Simpulan yang dapat ditarik dari hasil penelitian ini 
adalah intervensi contract relax stretching direct dan inter-
vensi contract relax stretching indirect dapat meningkat-
kan fleksibilitas otot hamstring. Ketika dibandingkan, inter-
vensi contract relax stretching direct lebih baik dalam 
meningkatkan fleksibilitas otot hamstring dibandingkan 
dengan intervensi contract relax stretching indirect.   
 
Saran 
 Diharapkan kedua jenis intervensi contract relax 
stretching ini dapat dijadikan pilihan dalam pemberian 
intervensi terkait kasus pemendekan otot hamstring dan 
penggunaanya harus sesuai dengan kondisi pasien. 
Selain itu, penelitian ini diharapkan mampu menjadi acu-
an untuk penelitian selanjutnya yang diharapkan dapat 
menggunakan subjek penelitian yang sedang mengalami 
keterbatasan otot hamstring.   
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