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ABSTRAK 
EFEKTIVITAS STATIC STRETCHING TERHADAP FLEKSIBILITAS 

OTOT PADA HAMSTRING TIGHTNESS  

Reka Canda Pratiwi, Rr. Indrayuni Lukitra Wardhani, Lantjar Januwidodo 

 

Latar belakang : Hamstring tightness  merupakan   suatu    gambaran   keterbatasan 

gerak  akibat  dari  pemendekan  adaptif  pada jaringan lunak. Fleksibilitas 

merupakan faktor yang mempengaruhi hamstring tightness. Static stretching 
merupakan latihan yang digunakan untuk meningkatkan fleksibilitas otot. 

Tujuan : Kajian jurnal ini memiliki tujuan untuk mengetahui efektivitas static  
stretching  terhadap gleksibilitas otot pada hamstring tightness. 

Metode penelitian : Kajian jurnal ini menggunakan metode literature review 

dengan menggunakan sepuluh jurnal dalam telaah kepustakaan yang diperoleh 

dari pubmed dan Database Science Direct. 

Hasil dan kesimpulan : terdapat adanya pengaruh yang positif terhadap 

efektivitas latihan static stretching terhadap peningkatan fleksibilitas pada 

hamstring tightness dengan ditandai adanya peningkatan range of motion . Selain 

itu latihan static stretching dapat memberikan efek yang baik terhadap kekuatan 

hamstring, mengurangi nyeri dan memperbaiki postur. 

Kata kunci : static stretching, fleksibilitas, hamstring tightness, efektivitas. 
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ABSTRACT 

EFFECTIVENESS OF STATIC STRETCHING ON MUSCLE 
FLEXIBILITY IN HAMSTRING TIGHTNESS 

Reka Canda Pratiwi, Rr. Indrayuni Lukitra Wardhani, Lantjar Januwidodo 

 

Background : Hamstring tightness is a feature of, limited movement due to 

adaptive shortening of the soft tissues. Flexibility is factor that influences 

hamstring tightness. Static stretching is an exercise to raise flexibility muscle.  

Purpose: This journal study has objectif to determine the effectiveness of  static 

stretching on muscle flexibility in hamstring tightness.  

Methods: This journal study uses a literature review method which analizes ten 

journal obtained from pubmed and database science direct. 

Results and conclusions: There is positive effect on effectiveness of  static 

stretching on flexibility in hamstring tightness seen from range of motion 

enhancement. In addition static stretching have a good effect on hamstring 

strength, reduce pain and improve posture. 

Key Words : static stretching, flexibility, hamstring tightness, effectiveness. 
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