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Tujuan : Untuk mengetahui pemberian contract relax stretching lebih baik dari 
pada static stretching untuk meningkatkan fleksibilitas otot hamstring pada anak 
remaja di sekolah madrasah tsanawiyah (MTs) Amanatul Huda. Sampel : pada 
penelitian ini terdiri dari 20 orang anak remaja dengan usia antara 12-15 tahun 
dipilih berdasarkan teknik purposive sampling. Penelitian dilakukan di sekolah 
Madrasah Tsanawiyah (MTs) Amanatul Huda, Tangerang. Metode : Pada 
penelitian ini sampel dibagi ke dalam dua kelompok, dimana kelompok perlakuan 
I diberikan contract relax stretching dan kelompok perlakuan II diberikan static 
stretching. Hasil : Hasil Uji Normalitas dengan Shapiro Wilk Test didapatkan data 
sampel berdistribusi normal pada data sebelum dan sesudah, sedangkan uji 
homogenitas dengan Lavene’s test didapatkan data memiliki varian yang 
homogen. Hasil uji hipotesis pada kelompok perlakuan I dengan menggunakan T-
test Related didapatkan nilai p=0.000 yang berarti pemberian contract relax 
stretching dapat meningkatkan fleksibilitas otot hamstring pada anak remaja di 
sekolah madrasah tsanawiyah (MTs) amanatul huda. Pada kelompok perlakuan II 
dengan uji hipotesa menggunakan T-test Related didapatkan nilai p=0.000 yang 
berarti pemberian static stretching dapat meningkatkan fleksibilitas otot hamstring 
pada anak remaja di sekolah madrasah tsanawiyah (MTs) amanatul huda. Pada 
hasil t-test Independent menunujukkan nilai p=0.005 yang berarti pemberian 
contract relax stretching lebih baik dari pada static stretching untuk 
meningkatkan fleksibilitas otot hamstring pada anak remaja di sekolah madrasah 
tsanawiyah (MTs) amanatul huda. Kesimpulan : Pemberian contract relax 
stretching lebih baik dari pada static stretching untuk peningkatan fleksibilitas 
otot hamstring pada anak remaja di sekolah madrasah tsanawiyah (MTs) amanatul 
huda. 
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