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ABSTRAK 

 

AARIZAL AGUSTIANA. 2022. Perbandingan Pengaruh Latihan Peregangan 

Aktif dengan Peregangan Pasif Terhadap Peningkatan Fleksibilitas 

Punggung. Jurusan Pendidkan Jasmani, Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan, 

Universitas Siliwangi. 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui Perbandingan Pengaruh Latihan 

Peregangan aktif dengan peregangan pasif terhadap Peningkatan Fleksibilitas 

Punggung pada siswa ekstrakulikuler Bola Voli SMA Negeri 1 Krangnunggal Kab. 

Tasikmalaya. Metode yang penulis gunakan adalah metode eksperimen. Populasi 

yang digunakan dalam penelitian ini adalah siswa ekstrakulikuler Bola Voli SMA 

Negeri 1 Karangnunggal Kab. Tasikmalaya. Jumlah populasi sebanyak 35 orang. 

Sampel dilakukan secara random dengan cara undian dengan jumlah 20 orang. 

Berdasarkan hasil pengujian hipotesis menggunakan pendekatan statistik, 

hipotesis penelitian yang penulis ajukan yaitu : “Latihan peregangan pasif secara 

signifikan lebih berpengaruh daripada peregangan aktif terhadap Peningkatan 

fleksibilitas punggung pada permainan bola voli siswa ekstrakurikuler SMA Negeri 

1 Karangnunggal Kab. Tasikmalaya” ternyata hasilnya diterima atau terbukti. 

Berdasarkan hasil pengujian perbedaan peningkatan hasil latihan, hipotesis ketiga 

penulis ajukan bahwa thitung = 0,07 lebih kecil dari ttabel = 2,10. Dengan demikian, 

kedua kelompok latihan memberikan pengaruh yang berarti antara latihan 

kelompok A dan kelompok B dalam meningkatkan fleksbilitas punggung. Dengan 

demikian, hal ini berarti bahwa latihan peregangan aktif dan peregangan pasif sama 

baiknya dalam meningkatkan fleksbilitas punggung tetapi peregangan pasif sangat 

berpengarunh penting dalam fleksibilitas punggung, khususnya bagi siswa 

ekstrakurikuler SMA Negeri 1Karangnuggal Kab. Tasikmalaya. 

 
Kata Kunci : Perbandingan Latihan peregangan aktif dan peregangan pasif 
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ABSTRACT 

 

AARIZAL AGUSTIANA. 2022. Comparison of the Effect of Active Stretching 

Exercises with Passive Stretching on Increasing Back Flexibility. Department of 

Physical Education, Faculty of Teacher Training and Education, Siliwangi 

University. 

The purpose of this study was to compare the effect of active stretching exercises 

with passive stretching on increasing back flexibility in volleyball extracurricular 

students at SMA Negeri 1 Krangnunggal Kab. Tasikmalaya. The method that the 

author uses is the experimental method. The population used in this study were 

extracurricular volleyball students at SMA Negeri 1 Karangnunggal Kab. 

Tasikmalaya. The total population is 35 people. The sample is done randomly by 

lottery with a total of 20 people. Based on the results of hypothesis testing using a 

statistical approach, the research hypothesis that the authors propose is: "Passive 

stretching exercises are significantly more influential than active stretching on 

increasing back flexibility in volleyball extracurricular students at SMA Negeri 1 

Karangnunggal Kab. Tasikmalaya” turns out to be accepted or proven. Based on 

the results of testing the difference in the increase in exercise results, the third 

hypothesis is that the authors propose that tcount = 0.07 is smaller than ttable = 

2.10. Thus, the two exercise groups gave a significant effect between group A and 

group B exercises in increasing back flexibility. Thus, this means that active 

stretching exercises and passive stretching are equally good in increasing back 

flexibility but passive stretching is very important in back flexibility, especially for 

extracurricular students of SMA Negeri 1 Karangnuggal Kab. Tasikmalaya. 

Keywords: Comparison of active stretching and passive stretching exercises 
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