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ABSTRAK

PENGARUH STRETCHING STATIC TERHADAP
PENINGKATAN FLEXIBILITY OTOT PADA ATLET
TAEKWONDO

Muhamad Rasendria®, Dede Rohmat Nurjaya?, Sagitarius®
123pendidikan Kepelatihan Olahraga, Universitas Pendidikan Indonesia, Bandung,
Indonesia
muhamadrasendriad @upi.edu?, dede-rohmat-n@upi.edu?, sagitarius@upi.edu®

Penelitian ini mengkaji dampak stretching static terhadap peningkatan flexibility
pada atlet Taekwondo. Secara spesifik tujuan penelitian adalah melihat efek dari
penerapan metode tersebut yang diberikan selama 14 kali pertemuan (dilakukan 3
kali perminggu). Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah eksperimen
dengan desain penelitian one group pretest-posttest design. Sampel dalam
penelitian ini menggunakan teknik purposive sampling dengan jumlah sampel 12
atlet. Untuk mengukur flexibility penelitian ini menggunakan Maximal Hip Flexion
Activation Knee Extension (MHFAKE). Data kuantitatif dianalisis menggunakan uji
Wilcoxon, Hasil penelitian menunjukkan bahwa stretching static meningkatkan
fleksibilitas secara signifikan, dengan skor rata-rata meningkat dari 35,83 menjadi
21,66 (50,00%). Uji Wilcoxon menunjukan p 0,002 < 0,005 maka Ha diterima
terdapat pengaruh yang signifikan. Kesimpulannya adalah terdapat pengaruh yang
signifikan stretching static terhadap peningkatan flexibility pada otot atlet
taekwondo. Artinya metode stretching static dapat dipakai untuk meningkatkan
flexibility otot hamstring pada atlet taekwondo.

Kata Kunci: Stretching Static, Fleksibilitas otot, Taekwondo
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ABSTRACT

THE EFFECT OF STATIC STRETCHING ON MUSCLE
FLEXIBILITY IMPROVEMENT IN TAEKWONDO
ATHLETES

Muhamad Rasendria®, Dede Rohmat Nurjaya?, Sagitarius®
123gports Coaching Education, Indonesian University of Education, Bandung,
Indonesia
muhamadrasendriad @upi.edu?, dede-rohmat-n@upi.edu?, sagitarius@upi.edu®

This study examines the impact of static stretching on flexibility improvement in
Taekwondo athletes. Specifically, the purpose of the research is to observe the
effects of implementing this method over 14 sessions (conducted three times per
week). The research method used is an experimental design with a one-group
pretest-posttest design. The sample in this study was selected using purposive
sampling, consisting of 12 athletes. To measure flexibility, the study employed the
Maximal Hip Flexion Activation Knee Extension (MHFAKE) test. Quantitative data
were analyzed using the Wilcoxon test. The results show that static stretching
significantly improves flexibility, with the average score increasing from 35.83 to
21.66 (50.00%). The Wilcoxon test indicated a p-value of 0.002 < 0.05, meaning
the alternative hypothesis (Ha) is accepted, and there is a significant effect. In
conclusion, static stretching has a significant impact on the improvement of
flexibility in Taekwondo athletes' muscles. It means that the static stretching method
can be used to improve hamstring muscle flexibility in taekwondo athletes.

Keywords : Static Stretching, Muscle Flexibility, Taekwondo
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