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RINGKASAN  

 

PERBEDAAN PENGARUH STATIC STRETCHING DAN 

NEURODYNAMIC TECHNIQUE DALAM PENINGKATAN 

FLEKSIBILITAS HAMSTRING PADA HAMSTRING TIGHTNESS 

 

Cedera hamstring merupakan cedera yang paling banyak terjadi, baik pada 

atlet profesional maupun nonprofesional. Cedera hamstring tersebut sering terjadi 

pada atlet yang melibatkan aktivitas dengan intensitas tinggi siklus pemendekan 

peregangan (misalnya. sepak bola, bola basket, bola voli), termasuk perubahan 

kecepatan yang mendadak, perubahan arah yang cepat, lompatan dan pendaratan. 

Faktor predisposisi cedera hamstring yang sering disebutkan dalam literatur, 

termasuk: pemanasan yang tidak memadai; fleksibilitas yang rendah; 

ketidakseimbangan otot; ketegangan saraf; dan cedera sebelumnya. Fleksibilitas 

yang buruk merupakan salah satu faktor risiko cedera hamstring yang paling umum 

terjadi. Kondisi fleksibilitas yang buruk ini seringkali terjadi pada individu yang 

mengalami ketegangan otot hamstring (hamstring tightness).  

Kondisi hamstring tightness berkaitan dengan penurunan fleksibilitas otot 

hamstring. Intervensi yang disarankan pada kondisi hamstring tightness adalah 

latihan penguluran. Latihan static stretching dan neurodynamic technique 

merupakan beberapa metode latihan penguluran yang paling populer. Oleh karena 

itu, tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui perbedaan pengaruh latihan 

static stretching dan neurodynamic technique dalam peningkatan fleksibilitas 

hamstring pada hamstring tightness.  

Penelitian ini memiliki desain studi quasi eksperimental pre and post test 

two group design. Pada penelitian ini digunakan dua kelompok, kelompok satu 

merupakan kelompok yang diberikan latihan static stretching, dan kelompok dua 

merupakan kelompok yang diberikan latihan neurodynamic technique. Subjek 

penelitian ini merupakan 16 orang mahasiswa laki-laki, yang dibagi menjadi 2 

kelompok, sehingga masing-masing kelompok terdiri dari 8 orang. Pada penelitian 

ini akan dilakukan pengukuran fleksibilitas otot hamstring dengan pemeriksaan 

straight leg raise (SLR) yang akan dievaluasi dalam empat minggu pada kedua 

kelompok. Kedua kelompok akan diberikan intervensi latihan dengan dosis 3 

kali/minggu selama 4 minggu.  

Hasil analisis menggunakan uji paired t-test menunjukkan bahwa intervensi 

latihan static stretching memberikan pengaruh yang bermakna pada peningkatan 

fleksibilitas otot hamstring (p < 0,05). Hasil analisis menggunakan uji paired t-test 

juga menunjukkan bahwa intervensi latihan neurodynamic technique memberikan 

pengaruh yang bermakna pada peningkatan fleksibilitas otot hamstring (p < 0,05). 

Namun, hasil analisis uji beda menggunakan uji independent t-test menunjukkan 

bahwa tidak terdapat perbedaan pengaruh yang bermakna antara latihan static 

stretching dan neurodynamic technique dalam peningkatan fleksibilitas hamstring 

pada hamstring tightness. (p > 0,05).  
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Penelitian ini membuktikan bahwa latihan static stretching dan 

neurodynamic technique memberikan pengaruh bermakna terhadap peningkatan 

fleksibilitas otot hamstring pada hamstring tightness. Namun tidak terdapat 

perbedaan pengaruh yang bermakna antara latihan static stretching dan 

neurodynamic technique dalam peningkatan fleksibilitas hamstring pada hamstring 

tightness. 
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SUMMARY 

 

DIFFERENT EFFECTS OF STATIC STRETCHING AND 

NEURODYNAMIC TECHNIQUE IN INCREASING FLEXIBILITY 

HAMSTRING ON HAMSTRING TIGHTNESS 

  

Hamstring injury is the most common injury, either on professional or non-

professional athletes. Hamstring injury is common in athletes that involve high-

intensity activities with shortened stretch cycles (e.g. football, basketball, 

volleyball), including sudden changes in speed, rapid changes in direction, jumps, 

and landings. Predisposing factors for hamstring injury are frequently mentioned in 

the literature, including inadequate warm-up; low flexibility; muscle imbalance; 

nervous tension; and previous injuries. Poor flexibility is one of the most common 

risk factors of a hamstring injury. This poor flexibility condition often occurs in 

individuals who experience increasing hamstring muscle tension (hamstring 

tightness). 

The condition of hamstring tightness is associated with a decrease in the 

flexibility of hamstring muscles. The recommended intervention for hamstring 

tightness is stretching exercises. Static stretching and neurodynamic techniques 

exercises are some of the most popular stretching exercise methods. Therefore, the 

purpose of this study was to determine the difference in the effect of static stretching 

and neurodynamic techniques exercises in increasing hamstring flexibility on 

hamstring tightness. 

This research has a study quasi-experimental design pre and post-test two-

group design. In this study, two groups were used, group one was the group that 

was given static stretching exercises, and the second group was the group that was 

given neurodynamic technique exercises. The subjects of this study were 16 male 

students, who were divided into 2 groups so that each group consisted of 8 people. 

In this study, the flexibility of hamstring muscles will be measured by examining 

the straight leg raise (SLR) which will be evaluated in four weeks in both groups. 

Both groups will be given exercise at a dose of 3 times/week for 4 weeks. 

The results of the analysis using the paired t-test showed that the static 

stretching exercise intervention had a significant effect on increasing the flexibility 

of the hamstring muscles (p < 0.05). The results of the analysis using the paired t-

test also showed that the neurodynamic technique exercise intervention had a 

significant effect on increasing the flexibility of the hamstring muscles (p < 0.05). 

However, the results of the analysis of different tests using the independent t-test 

showed that there was no significant difference in the effect of static stretching and 

neurodynamic techniques exercises in increasing hamstring flexibility on hamstring 

tightness. (p > 0.05). 

This study proves that static stretching and neurodynamic technique 

exercises have a significant effect on increasing the flexibility of the hamstring 

muscle on hamstring tightness. However, there is no significant difference between 

static stretching and neurodynamic technique exercise in increasing hamstring 

flexibility on hamstring tightness. 
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ABSTRAK 

 

PERBEDAAN PENGARUH STATIC STRETCHING DAN 

NEURODYNAMIC TECHNIQUE DALAM PENINGKATAN 

FLEKSIBILITAS HAMSTRING PADA HAMSTRING TIGHTNESS 

 

Fleksibilitas otot hamstring yang buruk merupakan salah satu faktor risiko cedera 

hamstring yang paling sering terjadi. Kondisi fleksibilitas yang buruk ini sering 

terjadi pada individu yang mengalami hamstring tightness. Latihan static stretching 

dan neurodynamic technique merupakan latihan yang digunakan untuk 

meningkatkan fleksibilitas otot hamstring. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk 

mengetahui perbedaan pengaruh latihan static stretching dan neurodynamic 

technique terhadap peningkatan fleksibilitas otot hamstring pada hamstring 

tightness. Penelitian ini merupakan quasi eksperimental pre dan post-test two-

group design. Subjek penelitian ini adalah 16 siswa laki-laki yang dibagi menjadi 

2 kelompok, yaitu kelompok latihan static stretching dan kelompok latihan 

neurodynamic technique, masing-masing kelompok terdiri dari 8 orang. 

Pengukuran fleksibilitas otot hamstring yang digunakan dalam penelitian ini adalah 

pemeriksaan straight leg raise (SLR) dan akan dievaluasi dalam empat minggu. 

Hasil dari penelitian ini menunjukkan bahwa latihan static stretching berpengaruh 

signifikan terhadap fleksibilitas otot hamstring (p < 0,05). Demikian pula latihan 

neurodynamic technique juga berpengaruh signifikan terhadap fleksibilitas otot 

hamstring (p<0,05). Namun tidak terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan 

pada peningkatan fleksibilitas otot hamstring setelah diberikan kedua latihan 

tersebut (p > 0,05). Kesimpulan dari penelitian ini adalah latihan static stretching 

dan neurodynamic technique sama-sama bermanfaat dalam meningkatkan 

fleksibilitas otot hamstring pada kondisi hamstring tightness, namun tidak terdapat 

perbedaan pengaruh antara keduanya.   

 

Kata kunci : hamstring tightness, fleksibilitas hamstring, neurodynamic technique, 

static stretching 
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ABSTRACT 

 

DIFFERENT EFFECTS OF STATIC STRETCHING AND 

NEURODYNAMIC TECHNIQUE IN INCREASING FLEXIBILITY 

HAMSTRING ON HAMSTRING TIGHTNESS 

 

Poor hamstring muscle flexibility is one of the most common risk factors for 

hamstring injuries. This poor flexibility condition often occurs in individuals who 

experience hamstring tightness. Static stretching and neurodynamic technique are 

exercise to increase flexibility of hamstring muscle. Purpose of this study aims to 

determine the difference in the effect of static stretching and neurodynamic 

technique exercises in increasing hamstring muscle flexibility on hamstring 

tightness. This study is a quasi-experimental pre and post-test two group design. 16 

male student athletes who were randomly divided into 2 groups, static stretching 

exercises group and neurodynamic technique exercises group. Each group consists 

of 8 people. The hamstring flexibility measurement used in this study is the straight 

leg raise (SLR) examination, and will be evaluated in four weeks. The results from 

this study are the static stretching exercise intervention had a significant effect on 

the flexibility of the hamstring muscles (p < 0.05). Likewise, the neurodynamic 

technique exercise intervention also had a significant effect on hamstring muscle 

flexibility (p < 0.05). However, there was no significant difference in the increase 

in hamstring muscle flexibility after being given both exercise (p > 0.05). The 

conclusion of this study is that static stretching and neurodynamic technique 

exercises are both beneficial in increasing the flexibility of the hamstring muscles 

in hamstring tightness, but there is no difference in the effect between the two. 

 

Keywords : hamstring tightness, hamstring flexibility, neurodynamic technique, 

static stretching 
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