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PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Untuk mencapai prestasi tinggi dalam olahraga,@terus berlatih melalui
suatu proses latihan yang terprogram dan tersietaras sistematis yang dilakukan
secara berulang-ulang dan makin hari makin bertarbbhan latihannya sesuai
dengan prinsip latihan. Dalam setiap program datjlada beberapa aspek utama
yang perlu mendapat perhatian untuk dibina. Asgsgdek tersebut menurut Harsono
(1988:101), “Ada empat aspek latihan yang perlewiptikan dan dilatih secara
seksama oleh atlet, yaitu (a) latihan fisik, (ihian teknik, (c) latihan taktik, dan
(d) latihan mental.”

Dari penjelasan tersebut dapat disimpulkan bahwagkuneningkatkan ke-
terampilan dan mencapai prestasi olahraga yangitingaka setiap program latihan
harus mencakup empat aspek tersebut. Setiap tspekut perlu dikembangkan
semaksimal mungkin, sehingga apabila suatu saedrggatlet harus terjun ke suatu
pertandingan, dia sudah siap dengan segala kemardpugkeempat aspek latihan
tersebut.

Selain itu Bompa (1994:49) juga menjelaskan bahdgaeanpat persiapan
yang harus diperhatikan dalam latihan yaitu, “Ptglgpreparation, technical
preparation, tactical preparation, psychologicapgration.”

Dari penjelasan Bompa dapat disimpulkan bahwa phlpreparation,
technical preparation, tactical preparation, daytipslogical preparation, saling
berhubungan satu dengan yang lainnya, sehingga Bajambarkan dapat berbentuk

piramida seperti pada Gambar 1.1.



Psychological preparation

Tactical preparation

Technical preparation

Physical preparation

Gambar 1.1 : The Training Factors' Pyramid (Bonij$94:49)

Dari Gambar 1.1 dapat disimpulkan bahwa dari ke¢p@siapan tersebut
(physical preparation, technical preparation, tattpreparation, dan psychological
preparation), maka persiapan fisik (physical prafi@n) merupakan dasar bagi
persiapan yang lain karena kondisi fisik merupakandisi organ tubuh untuk
menerima dan menjalankan aktivitas yang dituneéngan kondisi fisik yang baik,
atlet akan dapat melaksanakan latihan-latihan kekalktik, dan mental secara
maksimal. Bompa (1994:49) menjelaskan bahwa

Physical preparation has to be considesazha of the most, and in some cases,
the most important ingredient in training requitecichieve high performance.
The main objectives are to increase the athletaysiplogical potential and to
develop biomotor abilities to the highest standards

Maksud dari pernyataan tersebut adalah persiapdrhfirus dianggap sebagai
salah satu aspek yang harus diperhatikan dan idifsemigkan dalam latihan untuk
mencapai prestasi maksimal. Tujuan utamanya adafaik meningkatkan potensi
fungsi alat-alat tubuh (fisiologis) para atlet damiuk mengembangkan kemampuan
biomotor menuju tingkatan yang tertinggi. SelainGiriwijoyo (1992:17) menjelas-
kan “Semua bentuk kegiatan manusia selalu memaerldiungan fisik / jasmani,
sehingga masalah kemampuan fisik / jasmani merupi@kaor dasar bagi setiap

aktivitas manusia.”



Suhendro (1999:4.1) juga menjelaskan,

Kondisi fisik merupakan salah satu syarat pentagm meningkatkan prestasi
seseorang atlet, dan bahkan sebagai keperluarsgaggt mendasar untuk meraih
prestasi olahraga, sebab seorang atlet tidak daglahgkah sampai ke puncak
prestasi bila tidak didukung oleh kondisi fisik ganaik.

Bahkan Harsono (1988:153) memberi penjelasan jabiihmengenai kondisi
fisik yaitu,

Kalau kondisi fisik baik maka :

1. Akan ada peningkatan dalam kemampuan sisitdwilasi dan kerja jantung.

2. Akan ada peningkatan dalam kekuatan, kelentukamist, kecepatan, dan
lain-lain komponen kondisi fisik.

3. Akan ada ekonomi gerak yang lebih baik pada wadktibdn.

4. Akan ada pemulihan yang lebih cepat dalam orgaarotgbuh setelah latihan.

5. Akan ada respons yang cepat dari organisme tultatagabila sewaktu-waktu
respons demikian diperlukan.

Dari beberapa penjelasan tersebut dapat disimpulawa kondisi fisik
memegang peranan yang sangat penting, karena kbsi#tisnerupakan faktor dasar
bagi setiap aktivitas manusia dan turut berperéentdanenentukan prestasi atlet.
Terlebih-lebih untuk olahraga adu kekuatan fisdpesti lari, balap sepeda,sepakbola,
bulutangkis, tenis, dan sebagainya. Agar hasildatkondisi fisik dapat dipakai se-
bagai dasar dan penunjang terhadap latihan yamgntaka latihan kondisi fisik harus
disusun ke dalam program latihan yang dibuat sestst@matis dan sesuai dengan
prinsip-prinsip latihan. Hal ini sesuai dengangegrat Harsono (1988:153) bahwa
"Program latihan kondisi fisik haruslah direncamakacara baik dan sistematis dan
ditujukan untuk meningkatkan kesegaran jasmankeéammpuan fungsional dari

sistem tubuh sehingga dengan demikian memungkiattehuntuk mencapai prestasi

yang lebih baik."



Unsur-unsur kondisi fisik menurut Harsono (1988)1te8diri dari, “Kelentuk-
an (fleksibilitas), kelincahan (agilitas), dayadah(endurance), stamina, kekuatan,
daya ledak otot (power), daya tahan otot (muscthtemce), kecepatan (speed).”

Salah satu komponen kondisi fisik yang penting lsagiua cabang olahraga,
adalah fleksibilitas. Bompa (1994:317) berpendaipa prerequisite to the perfor-
mance of skills with high amplitude and increagesdase with which fast movements
may be performed.” Dari pendapat Bompa bisa diglkgm bahwa fleksibilitas me-
rupakan prasyarat yang diperlukan untuk menampikeatu keterampilan yang me-
merlukan ruang gerak sendi yang luas dan memudatdtam melakukan gerakan-
gerakan yang cepat. Selain itu Harsono (1988:héf)endapat bahwa

Fleksibilitas penting sekali dalam hampir semuaaogtolahraga, terutama
cabang-cabang olahraga yang banyak menuntut gemdk seperti senam, loncat
indah, beberapa nomor atletik, permainan-permaileaigan bola, anggar, gulat,
dan sebagainya. Demikian pula fleksibilitas penbagi semua orang dari segala
umur, terutama orang-orang tua, oleh karena kakaugosemakin tua, sendi, liga-
men, dan tendonnya menjadi semakin kaku sghingengurangi fleksibilitasnya.

Dari pernyataan di atas dapat disimpulkan baheksibilitas merupakan
komponen kondisi fisik yang memegang peranan pgikam turut berperan dalam
menentukan prestasi seseorang, bahkan pernyatatasgun menyatakan bahwa
dengan bertambahnya usia maka fleksibilitas sesgaigan berkurang. Oleh karena
itu fleksibilitas harus selalu merupakan bagiangypenting dalam proses latihan. Hal
ini sesuai dengan pendapat Bompa (1994:317), “@padity to perform movement
over a broad range is known as flexibility, or guiften mobility, and is of significant
importance in training.” Penjelasan tersebut manggarkan bahwa dalam proses

latihan, fleksibilitas merupakan komponen kondskfyang tidak boleh diabaikan,

sehingga manfaat latihan fleksibilitas itu benandredapat dirasakan atau diperoleh



hasilnya oleh orang yang melakukannya, sehinggatafperoleh simpulan bahwa
setiap orang dianjurkan untuk memiliki tingkat #dilitas yang tinggi. Namun
dengan cara apa tingkat fleksibilitas yang tingepat dicapai ? Ternyata dengan
adanya kemajuan ilmu dan teknologi dalam kepelatdglahraga saat ini, ada
beberapa metode latihan yang dapat digunakan umeénikngkatkan fleksibilitas.
Metode latihan tersebut menurut Harsono (1988 ), Iih Alter (1996 dalam
AAHPERD, 1999 : 112) terdiri dari :

1. Metode latihan peregangan dinamis,

2. Metode latihan peregangan statis,

3. Metode latihan peregangan pasif,

4. Metode latihan peregangan kontraksi-rileksasi pRogeptive Neuromuscular

Facilitation (PNF).

Telah dijelaskan sebelumnya bahwa fleksibilitas mgamg peranan penting
bagi segala tingkatan usia. Oleh karena itu flekis harus ditingkatkan dengan
cara berlatih, mengingat semakin lanjut usia sesgpsemakin berkurang tingkat
fleksibilitasnya sebagai akibat dari menurunnyateddas otot dan meningkatnya
kekakuan sendi. Banyak faktor yang berpengarutatiap fleksibilitas seseorang,
diantaranya adalah usia dan jenis kelamin. Pehdbteksibilitas ditinjau dari usia,
banyak ahli berpendapat diantaranya adalah :

1. Sugiyanto (1993:25), "Fleksibilitas berkembang ¢t¢@ala masa anak

besar. Anak besar perempuan berusia 6 sampand@ t@an anak besar
laki-laki berusia 6 sampai 12.”
2. Soegiardo (1991:112), “Pada anak kecil karena géotmasih elastis, sendi

dan capsule belum terbentuk sempurna, maka flékasanak lebih baik

dari orang dewasa.”



3. Moeloek (1984:23), “Fleksibilitas terbesar dijumpaida anak sekolah
dasar.”

Sedangkan ditinjau dari jenis kelamin, para algajmengeluarkan pendapat

seperti :

1. Phillips (1955) dan Kirchner (1957) dalam BloomdieAckland dan Elliott
(1994:212) “. . . that elementary school aged gidse more flexible than
boys of a similar age.”

2. Bompa (1994:318).” Age and sex affect flexibilitythe extent that
younger individuals and girls as opposed to bogsirsto be more
flexible.”

Dari pendapat di atas mengenai usia dan jenis keldapat disimpulkan
bahwa ternyata usia dan jenis kelamin berpenganhiadap fleksibilitas. Telah
dijelaskan pada halaman 5, bahwa peningkatan fidkss terbaik terjadi pada masa
kanak-kanak,dan dengan bertambahnya usia makinroretingkat fleksibilitasnya.
Selain itu juga ditinjau dari jenis kelamin, perarap muda mempunyai tingkat
fleksibilitas yang lebih baik daripada laki-lakia@m kaitannya dengan pernyataan
tersebut, maka penulis ingin mengetahui lebih gpdikah tingkat fleksibilitas pada
anak usia sekolah dasar kelas 1V, V, dan VI yangjaa obyek dalam penelitian ini
juga menunjukkan hasil yang sama dengan pernys&tesgbut. Oleh karena itu untuk
mengetahui peningkatan fleksibilitas perempuanlakidaki pada masa anak-anak
usia sekolah dasar kelas 1V, V, dan VI, penulisasaitertarik untuk menelitinya.
Telah dijelaskan sebelumnya bahwa fleksibilitagsemng itu dapat ditingkatkan, dan
untuk memperolehnya diperlukan latihan-latihan kmeningkatkan fleksibilitas.

Ada empat bentuk latihan peregangan yang dapanalkgun untuk meningkatkan



fleksibilitas yaitu metode latihan peregangan diisastatis, pasif, dan PNF. Maka
timbullah permasalahan yang ingin diungkap, yaetgadmana pengaruh dari keempat
metode latihan peregangan dalam meningkatkan fitikas, serta dari keempat
metode peregangan tersebut, metode manakah yamg @fektif untuk meningkat-
kan fleksibilitas. Sebab sejauh ini belum diketatmcara empirik pengaruh dari
keempat metode latihan peregangan tersebut dalammgkatan fleksibilitas, serta
metode latihan peregangan yang paling efektif umekingkatkan fleksibilitas.
Penulis merasa tertarik untuk mengadakan penepaaia anak sekolah dasar, karena
para ahli berpendapat bahwa perkembangan flekagbierbesar dijumpai pada anak
dengan rentang usia sekolah dasar. Hal ini akanb®e peluang terhadap
peningkatan fleksibilitas melalui penerapan keempetbde peregangan. Berbeda
halnya apabila penerapan keempat metode tersd@kiikian pada rentang usia di luar
sekolah dasar, yang peluang terhadap peningkatsilillitasnya sangat kecil,
sehingga untuk mengetahui pengaruh dari keempaideddtinan peregangan

tersebut relatif sangat kecil dan tak nampak pex@egang signifikan.

B. Masalah Penelitian

Fleksibilitas adalah kemampuan untuk melakukankgeraalam ruang gerak
sendi. Orang yang mempunyai fleksibilitas tinggglah orang yang mempunyai
ruang gerak sendi yang luas dan otot-otot yangilaBlenurut Harsono (1988:163),
“Orang yang otot-ototnya kaku, tidak elastis, bmsaterbatas ruang gerak sendi-

sendinya.”



Fleksibilitas dipengaruhi oleh banyak faktor. Faliakor tersebut adalah :
otot, tendo, dan ligamen, tipe dan struktur semslg, jenis kelamin, suhu tubuh dan
suhu otot (Bompa,1994 ; Bloomfield, dkk,1994).

Banyak ahli menyebutkan bahwa ternyata fleksilsilgaseorang dapat di-
tingkatkan. Untuk meningkatkan fleksibilitas bakyaetode yang dapat digunakan.
Menurut Harsono (1988:164), dan Alter (1996 dalaAHRERD, 1999:112) metode-
metode tersebut adalah metode latihan peregangamii, metode latihan
peregangan statis, metode latihan peregangan gasifetode latihan peregangan
PNF. Namun sejauh ini belum diketahui secara eknpengaruh dari empat metode
latihan peregangan terhadap peningkatan fleksibjlderta metode latihan peregang-
an yang paling efektif untuk meningkatkan fleksibs.

Dalam penelitian ini fokus pembahasannya adalata paetode latihan
peregangan dinamis, metode latihan peregangas, statode latihan peregangan
pasif, dan metode latihan peregangan PNF. Alasaadglah keempat macam bentuk
latihan peregangan ini memang dianjurkan untuk raerangkan fleksibilitas.

Selain itu penelitian ini difokuskan pada flekBths batang tubuh dan sendi panggul,
dengan alasan bahwa sebagian besar gerak manisianbe pada fleksi batang
tubuh dan sendi panggul. Batang tubuh dan semgdicps merupakan satu kesatuan
dari bagian tubuh atas yang tak terpisahkan. salaMoeloek (1984:9)
menjelaskan, "Gerak yang paling penting dalam kegfad sehari-hari adalah fleksi
batang tubuh."” Bahkan Soedarminto (1992:34) belpest,
Di dalam aktivitas olahraga dan juga kehidupan isdtaai banyak dilibatkan
tugas batang tubuh yang terdiri dari tulang belgkaeserta otot-ototnya yang
meliputi bagian leher, togok, termasuk rongga ddgkgian-bagian tubuh ini

berfungsi sebagai pemelihara keseimbangan dan pealggebagai pendukung
dan pelindung gerak, dan sebagai panahan beban.



Oleh karena itu dengan melihat pada peranan bathng dan sendi panggul
dalam aktivitas kehidupan manusia, maka penelitindifokuskan hanya pada batang
tubuh dan sendi panggul. Selain itu ditinjau giis kelamin, dikatakan bahwa anak
perempuan memiliki tingkat fleksibilitas yang letinhik daripada laki-laki. Apakah
pernyataan tersebut berlaku juga pada siswa pemangan laki-laki usia sekolah
dasar kelas 1V, V, dan VI ? Dari pernyataan tensgiienulis merasa tertarik untuk
menelitinya lebih jauh lagi. Berpijak dari latalakang masalah yang telah
dikemukakan, maka masalah yang hendak dipecahkam geenelitian ini dirumus-
kan sebagai berikut :

1. Sejauh manakah pengaruh metode latihan pereganganid, metode latihan
peregangan statis, metode latihan peregangan gasifmetode latihan
peregangan PNF dapat meningkatkan fleksibilitasrgatubuh dan sendi
panggul pada siswa sekolah dasar kelas IV, V, déh V

2. Metode latihan peregangan manakah yang palingiefektik meningkatkan
fleksibilitas batang tubuh dan sendi panggul paslasssekolah dasar kelas 1V,
V, dan VI ?

3. Sejauh mana perbedaan tingkat fleksibilitas amgarampuan dan laki-laki

pada siswa sekolah dasar kelas 1V, V, dan VI ?

C. Identifikasi Variabel

Berdasarkan permasalahan di atas maka dapat tifikkesi variabel
penelitian sebagai berikut :
1. Variabel bebas.

Variabel bebas dalam penelitian ini terdiri daripgthmacam metode
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yang ditetapkan yaitu sebagai berikut :

a. Metode latihan peregangan dinamis;

b. Metode latihan peregangan statis;

c. Metode latihan peregangan pasif;

d. Metode latihan peregangan PNF.

2. Variabel terikat (terpengaruh).

Variabel terikat dalam penelitian ini adalah fldékkias batang tubuh dan sendi

panggul.

3. Variabel kontrol.

Variabel kontrol dalam penelitian ini adalah :

a. Anak usia sekolah dasar kelas IV, V, dan VI, yaragimg-masing kelas
terbagi dalam empat kelompok. Kelompok A mendapetobde latihan
peregangan dinamis, kelompok B mendapat metod@taperegangan statis,
kelompok C mendapat metode latihan peregangaf) dasikelompok D
mendapat metode latihan peregangan PNF.

b. Perbedaan jenis kelamin yaitu pada anak laki-laki @hak perempuan.

D. Tujuan Penelitian
Berdasarkan rumusan masalah yang telah dijelaskaka tujuan penelitian
yang ingin dicapai adalah :
1. Untuk mengungkapkan pengaruh metode latihan pegagadginamis, metode
latihan peregangan statis, metode latihan pereggpagif, dan metode latih-
an peregangan PNF dalam meningkatkan fleksibtligaang tubuh dan sendi

panggul pada siswa sekolah dasar kelas IV, V, dan V
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2. Untuk mengungkapkan metode latihan pereganganpalitgy efektif dalam
meningkatkan fleksibilitas batang tubuh dan seadiggul pada siswa
sekolah dasar kelas 1V, V, dan VI.

3. Untuk mengungkapkan tingkat fleksibilitas batangutu dan sendi panggul

pada anak laki-laki dan perempuan usia sekolalr #atzs 1V, V, dan VI..

E. Manfaat Penelitian

Hasil penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat m@mberikan sumbangan
terhadap pengembangan pendidikan jasmani dan sgglpadses pelatihan, yaitu
untuk :

1. Pembentukan kemampuan gerak dasar (motor abiltyy yerdiri dari
beberapa aspek, yaitu koordinasi, kelincahan,iikdsangan, dan kecepatan,
menjadi lebih baik jika ditunjang oleh tubuh yangmiliki tingkat fleksibi-
litas yang tinggi.

2. Efisiensi biomekanika optimal pada banyak @ghr Misalnya, seorang pe-
lari gawang di lapangan membutuhkan fleksibilitarggul yang sangat baik
agar dapat melewati gawang dengan cara paling dapgtaling efisien
(Dwijowinoto,1984/1993).

3. Bagi guru, dosen, dan pelatih olahraga, uniglriakan sebagai bahan acuan
dalam memilih dan menentukan metode latihan pegagayang paling efek-
tif untuk meningkatkan fleksibilitas. Dalam tugden pekerjaannya mereka
seringkali dihadapkan pada masalah memilih dan qerakan metode yang
sesuai dengan tujuan pembelajaran atau latihaiain$® penelitian ini juga

diharapkan dapat diterapkan untuk menunjang peatagkprestasi olahraga.
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Bahkan dapat juga digunakan sebagai dasar untuiiapéan calon-calon
atlet yang menuntut tingkat fleksibilitas yang tingeperti : senam, atletik,

dan cabang-cabang olahraga permainan.

F. Pembatasan Penelitian

Penelitian ini dibatasi hanya pada siswa SekoladabDidegeri Jalan Anyar,
Padasuka Bandung yang terdiri dari siswa laki-tki siswa perempuan. Populasi
dalam penelitian ini adalah siswa kelas 1V, V ddn fflengan pertimbangan bahwa
mereka secara fisik dan mental telah dapat mendugas dan tanggung jawab untuk
melaksanakan kegiatan yang berupa latihan peregar®glain itu dilihat dari karak-
teristik kelompok anak sekolah dasar yaitu kelgsvM\dan VI, dijelaskan oleh Wis-
maningsih (1997:4) "Pada masa ini anak mampu begkdrasi pada tugas tertentu
untuk jangka waktu yang lebih lama. Selain itmidai mencari hubungan antara
kejadian yang diamatinya serta membuat generatisesmampu meningkatkan daya
ingatnya.” Selain itu Sugiyanto (1993:29) jugapetaskan bahwa,
Karakteristik anak usia 10 - 12 tahun adalah seb@eykut :
Senang aktivitas yang aktif.
Minat melakukan olahraga kompetitif meningkat.
Minat terhadap permainan yang terorganisir meningka
Rasa kebanggaan atas keterampilan yang dikuaggi ian cenderung
berusaha untuk memperoleh kebanggaan.
e. Memperoleh kepuasan yang besar bila mencapai seslaat sangat kecewa

bila gagal.
f. Mulai memahami arti waktu dan ingin mencapai sespatia waktunya.

00T

Hal tersebut di atas diperjelas oleh Harsono (7, hdhwa karakteristik anak

umur 9 - 11 tahun adalah,



13

1. Dalam periode pertumbuhan yang tetap (steady)obtdttumbuh cepat dan
butuh latihan; postur cenderung buruk, karenautulp latihan-latihan
pembentukan tubuh.

Penuh energi tetapi mudah lelah.

Timbul minat untuk mahir dalam suatu keterampilaik ftertentu dan
permainan-permainan yang terorganisir tetapi bediam untuk mengerti
peraturan yang rumit; rentang perhatian lebih lama.

Senang / berani menantang aktivitas yang agak.keras

Lebih senang kumpul dengan lawan yang sejenis dag sebaya.
Menyenangi aktivitas yang dramatis, kreatif, imajifj ritmis.

Minat untuk berprestasi individual; kompetitif; punidola.

w N

No ok

Sedangkan dilihat dari jenis kelamin, Wismaningd®97:5) menjelaskan,

Di usia ini perbedaan dalam kecepatan perkemioaaugi@ra anak pria dan
wanita lebih jelas; wanita lebih cepat dibandingkaa. Kemampuan motorik
menunjukkan kemajuan yang pesat. Kemampuan anaikgkat untuk kegiatan
fisik yang memerlukan kecepatan, kelenturan, keaslivisual motorik, dan daya
tahan aerobik.

Selain hal-hal tersebut di atas, penelitian inathisi hanya pada fleksibilitas
batang tubuh dan sendi panggul, dan juga yang iiesyayek penelitian ini adalah

metode latihan peregangan dinamis, statis, paaif RNF.

G. Anggapan Dasar
Anggapan dasar adalah titik tolak pemikiran yangnakemberikan batas-
batas dalam keseluruhan proses penelitian iniairtb#l anggapan dasar membantu
serta memberi arah terhadap kesimpulan yang akamkdi Asumsi dasar dalam
penelitian ini adalah sebagai berikut :
1. Peningkatan kondisi fisik dapat dilakukan melaatiHan fisik yang dilakukan
secara sistematis, berulang-ulang, dan kian hani kienambah beban latihannya.
Prinsip-prinsip latihan dalam meningkatkan kon@isk khususnya fleksibilitas,

yaitu prinsip overload dan spesifik.
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1.1. Prinsip overload. Prinsip ini dapat dilakukan demgneningkatkan fre-
kuensi, intensitas, atau waktu latihan. Frekuereiunjukkan banyaknya
latihan, intensitas menunjukkan beratnya latiham, \@aktu latihan
menunjukkan berapa lama latihan itu dilakukan.

1.2.  Prinsip spesifik mengacu kepada latihan yang sdakkan dengan tujuan
untuk mengembangkan salah satu komponen secaraskhus

2. Fleksibilitas seseorang perlu dilatih dan dikemiamng Untuk melatih fleksibili-
tas perlu diperhatikan faktor-faktor yang mempeualiaya agar program latihan
yang dilaksanakan betul-betul dapat memberikanrkrsi yang berarti dalam
meningkatkan fleksibilitas seseorang. Fleksilsliiapat dikembangkan dengan
menggunakan beberapa metode latihan peregangar. nfsgalah metode-
metode latihan pergangan tersebut menjadi lebéis jélerikut ini akan diuraikan
konsep-konsep pemikiran mengenai metode latihaegpagan dinamis, metode
latihan peregangan statis, metode latihan peregapasif, dan metode latihan
peregangan PNF.

2.1. Metode latihan peregangan dinamis atau sering digeegangan
balistik merupakan salah satu bentuk latihan perggyayang dilakukan
sendiri dan dalam pelaksanaannya tanpa memerld@odn orang lain.
Metode ini sampai sekarang masih sering diteraplkampara pelatih dan
guru olahraga untuk meningkatkan fleksibilitas.

2.2. Metode latihan peregangan statis adalah metodwtaperegangan yang
juga dilakukan sendiri dan sering dipakai dalanméat-latihan yang ber-
tujuan untuk meningkatkan fleksibilitas. Metodedilakukan dengan

meregangkan kelompok otot tertentu dan regangatipertahankan
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secara statis selama beberapa detik. Regang&nldilasampai sedikit
melewati limit rasa sakit, namun jangan sampasgesakit yang ber-
lebihan. Untuk peregangan ini Bloomfield dkk (22819) menyatakan,
“Static stretching has become very popular during the geastde,
because it is both effective and relatively safldksudnya adalah pada
dekade yang lalu peregangan statis sangat poparen efektif dan
relatif aman. Dalam mengembangkan fleksibilitastade ini tidak lebih
efektif dibandingkan dengan metode dinamis. Hiad@perti dikemuka-
kan oleh Pate, dkk (1984) dalam Harsono (1988: 1G8)wa peregangan
statis sama efektifnya” . . . but not more effeetilian ballistic stretch in
enhancing joint flexibility.”

2.3 Metode latihan peregangan pasif merupakatuk latihan peregangan
yang tujuannya adalah untuk meningkatkan fleks#sli Selain efektif
untuk meningkatkan fleksibilitas, menurut Dwijowtnp(1984/1993:332),
“Suatu manfaat yang penting dari peregangan pdalaa menambah
pengenduran pada otot yang diregang.” Keuntungamtetode latihan
peregangan pasif adalah pada saat meregang, otatathm keadaan
kendur (rileksasi). Hal ini memungkinkan pemangmgtot dapat lebih
panjang daripada peregangan statis, dan dinamis.

2.4. Metode latihan peregangan PNF juga mé&arpenetode latihan untuk
meningkatkan fleksibilitas. Banyak ahli mengatakahwa metode ini
efektif untuk meningkatkan fleksibilitas, karenamanfaatkan rileksasi
secara penuh. Dharma (1984/1993:164) menjela8Rdaksasi ini

merupakan suatu mekanisme protektif untuk mencegadknya otot
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atau terlepas tendon dari perlekatannya ke tulahigl'ini memungkin-
kan untuk melakukan regangan lebih jauh.” Maksari gernyataan
tersebut adalah rileksasi secara tiba-tiba yarepdiskan oleh efek
inhibisi menyebabkan pemanjangan otot bisa lebitudgkinkan.
Banyak ahli (Bloomfield, dkk.1994; Hoeger dalam $taro,1988; Wallin,
dkk dalam Bloomfield, dkk 1994) mengatakan bahw#onie peregangan
PNF memberikan hasil yang lebih baik dibandingkangan metode
peregangan lainnya dalam meningkatkan fleksibilitas
3. Jenis kelamin merupakan salah satu faktor yagmgpengaruhi fleksibilitas.

Phillips (1955) dan Kirchner (1957) dalam Bloomiietikk (1994:212) menjelas-

kan “. . . that elementary school aged girls weceerilexible than boys of a

similar age.” Maksud dari pernyataan tersebutadphda usia sekolah dasar anak

perempuan lebih fleksibel daripada laki-laki.

H. Hipotesis
Mengacu kepada anggapan dasar dalam penelitiamaki diturunkan
hipotesis sebagai berikut :

H.1. Terdapat peningkatan fleksibilitas pada fiékgang tubuh dan sendi panggul
setelah dilatih dengan metode latihan peregangemils, metode latihan
peregangan statis, metode latihan peregangan gasifnetode latihan
peregangan PNF pada siswa sekolah dasar.

H.2. Dari keempat metode tersebut, metode lafiemagangan PNF memberikan
hasil terbaik dalam meningkatkan fleksibilitas Ingtéubuh dan sendi panggul

pada siswa sekolah dasar.
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H.3. Terdapat perbedaan peningkatan fleksibib&ang tubuh dan sendi panggul

antara laki-laki dan perempuan pada siswa sekaahrd

I. Definisi Operasional

Untuk menghindari salah pengertian mengenai istiatg dipakai dalam
penelitian ini, maka penulis perlu menyampaikanegpapa istilah kunci yang diguna-
kan dalam penelitian ini , yaitu sebagai berikut :

1. Metode menurut Rusli Lutan (1988:397) adalah 'suatu cara untuk
melangsungkan proses mengajar-belajar sehinggantd@pat dicapai.” Jadi
metode merupakan suatu cara yang digunakan untlakgseingkan proses
belajar-mengajar atau berlatih-melatih sehinggaatudapat dicapai.

2. Fleksibilitas menurut Harsono (1988:163) adalaknikmpuan untuk melakukan
gerakan dalam ruang gerak sendi.” Jadi orang yagkat fleksibilitasnya tinggi
adalah orang yang mempunyai ruang gerak sendilyasg

3. Metode latihan peregangan dinamis, statis, paaif,PNF merupakan metode-
metode latihan yang digunakan untuk mengemband&ksilbilitas.

4. Metode peregangan dinamis adalah salah satu bemgtdde latihan peregangan
yang dalam pelaksanaannya dilakukan sendiri tad@dantuan dari manapun.
Cara melakukannya adalah dengan menggerak-geraliaim secara ritmis
(berirama) sedemikian rupa sehingga otot-otot etf@®gangkan. Maksud latihan
dengan metode latihan peregangan dinamis adalak m#ningkatkan secara
progresif ruang gerak sendi-sendi (Harsono, 1988).

5. Metode latihan peregangan statis adalah bentukdedatihan peregangan yang
dalam pelaksanaannya dilakukan sendiri tanpa attadqraapapun. Pelaksanaan

dari metode latihan peregangan statis adalah petekagangkan kelompok otot
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tertentu sampai terasa sakit dan bukan sampasak#ayang maksimal.
Pertahankan sikap ini selama 20 detik (Harsono8)198

. Metode latihan peregangan pasif adalah bentuk redatithan peregangan yang
dalam pelaksanaannya memerlukan bantuan dari fahrakintuk memberi suatu
regangan. Pelaksanaan dari metode peregangarppdaiina-tama pelaku
meregangkan otot sampai terasa sakit. Setelakypelarasakan sakit, maka
pendorong segera memberi regangan dengan cara raegd®cara perlahan
sampai pelaku merasakan sakit yang maksimal. Harkan sikap ini selama 20
detik.

. Metode latihan peregangan PNF adalah bentuk médtilan peregangan yang
dalam pelaksanaannya memerlukan bantuan orangrtik memberi regangan
pada kelompok otot tertentu. Pelaksanaan daridedaiihan peregangan PNF
hampir serupa dengan metode latihan peregangah lp@asya yang membeda-
kannya adalah sebagai berikut : Setelah pelakusaleaa sakit yang maksimal
sebagai akibat dari regangan yang diberikan olelaeyang mendorong, maka
pelaku segera memberi tahanan (dengan kontraksetsik) terhadap regangan
yang diberikan oleh teman yang mendorong. BerBasdrasil penelitian para
ahli, tahanan ini dilakukan selama 6 detik. Setélaetik maka terjadi rileksasi
seluruh otot, sedangkan teman yang memberi regdeggnmelakukan tugasnya

untuk memberi regangan lebih lanjut. Pertahankaapsni selama 20 detik.
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BAB I
TINJAUAN TEORITIS

A. Pengertian Fleksibilitas

Membicarakan masalah fleksibilitas selalu mengsma kemampuan ruang
gerak sendi atau persendian tubuh. Banyak ahlibegkan penjelasan mengenai
pengertian fleksibilitas yaitu antara lain :

1. Menurut Harsono (1988:163), “Fleksibilitas adakemampuan untuk melakukan
gerakan dalam ruang gerak sendi.”

2. Menurut Rushall & Pyke (1990:273), “Flexibility an important characteristic for
human performance because it governs the rangewémment that is used in a
technique and the length of the movement over lvfdoces can be generated. It
relates to the range of movement around a joiNdksud dari pernyataan tersebut
adalah fleksibilitas merupakan suatu karakterigdikg penting bagi penampilan
atlet, karena fleksibilitas merupakan ruang geeakg digunakan untuk suatu
teknik olahraga dan memperluas gerakan di manaategerakan itu kekuatan
akan diciptakan. Fleksibilitas berhubungan dengang gerak di sekitar sendi.

3. Menurut Bloomfield dkk (1994:209), “Flexibilityan be defined as the range of
movement in a joint or several joints.” Maksudigeernyataan tersebut adalah
fleksibilitas dapat diartikan sebagai ruang geriaettitar sendi atau di beberapa
sendi.

4. Menurut AAHPERD (1999:112), “Flexibility is trability of a joint and the
muscles and tendons surrounding it to move freety@mfortably through its
intended full range of motion (ROM)." Maksud dpernyataan tersebut bahwa

fleksibilitas adalah kemampuan dari sendi, oton, @don-tendon di sekitarnya
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untuk dapat digerakkan dengan bebas dan nyamasuchafa adalah ruang gerak
yang luas.

Dari beberapa pendapat di atas mengenai pengéeiaibilitas, maka dapat
disimpulkan bahwa fleksibilitas adalah kemampuatmkimelakukan gerak dalam
ruang gerak sendi. Kemampuan yang dimaksudkanpakan prasyarat untuk
menampilkan suatu keterampilan yang memerlukangrgarak sendi yang luas dan
memudahkan untuk melakukan gerakan-gerakan yarag dap lincah. Keberhasilan
untuk menampilkan gerakan demikian itu sangat tlitean oleh luasnya ruang gerak
sendi.

Fleksibilitas merupakan salah satu komponen kofidik yang mempunyai
peranan penting. Peranan tersebut bagi non olalveagadalah untuk menunjang
aktivitas kegiatan sehari-hari. Sedangkan bag plEhragawan yang terlibat dalam
cabang olahraga yang banyak menuntut keluwesak gep&rti senam, judo, gulat,
atletik, dan cabang-cabang olahraga permainanyaiternyata fleksibilitas juga
sangat diperlukan.

Fleksibilitas yang dimiliki seseorang biasanya ggambarkan kelincahan
seseorang dalam geraknya. Bahkan bagi para olatmaggng terlibat dalam cabang
olahraga yang dominan unsur fleksibilitasnya, dpdtgksibilitasnya tinggi akan
menampakkan prestasi yang lebih baik dibandingleaigan olahragawan yang

tingkat fleksibilitasnya rendah.

B. Faktor-faktor yang Mempengaruhi Fleksibilitas.
Fleksibilitas seseorang dipengaruhi oleh banyktofa Para ahli memberi

penjelasan mengenai faktor-faktor tersebut antana |
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1. Bompa (1994:317) menyebutkan “Flexibility is atisd by the form, type, and
structure of a joint, ligaments and tendons, thectas, age and sex, body
temperature and muscle temperature.” Maksud @anyataan tersebut bahwa
fleksibilitas dipengaruhi oleh tipe dan struktundkg ligamen, tendon, otot, usia
dan jenis kelamin, serta suhu tubuh dan suhu otot.

2. Bloomfield, dkk (1994:212) menyebutkan, “Factoreefing flexibility is age,
gender, environmental conditions, psychologicaafflimitations to the range of
movement, physiological limitations.” Maksud dapernyataan tersebut faktor-
faktor yang mempengarubhi fleksibilitas adalah ugiais kelamin, kondisi ling-
kungan, efek psikologis, keterbatasan ruang gelak keterbatasan fisiologis.

3. Moeloek (1984:23) menyebutkan, “Faktor-faktor yéegpengaruh terhadap flek-
sibilitas adalah a) tulang dan ligamen sendi, bizgan di sekitar sendi, dan c)
ekstensibilitas otot-otot yang tendonnya melinsasidi.”

Dari beberapa pendapat ahli mengenai faktor-faldag berpengaruh ter-
hadap fleksibilitas, berikut ini akan dijelaskaca@ singkat mengenai faktor-faktor

tersebut, yaitu sebagai berikut :

1. Otot.
Kebanyakan jaringan dalam tubuh terdiri dari satsetaan sel hidup yang
susunannya disesuaikan dengan fungsi jaringamtaert&atuan sel utama dalam
jaringannya disebut serabut otot. Serabut tergemjang dan kecil serta di-
kelilingi oleh matriks jaringan ikat yang disebuidemisium. Serabut itu letaknya
sejajar dan disusun dalam ikatan. Tiap ikatanrdjlzus oleh perimisium, yaitu

lapisan kedua dari jaringan ikat. lkatan-ikatartenbungkus dalam epimisium,
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yaitu lapisan jaringan yang menutupi seluruh otagar lebih jelas, lihat Gambar

2.1.

Gambar 2.1 : Serabut-serabut Otot.

(Sumber gambar : Dwijowinoto, 1984/1993).

Lapisan-lapisan jaringan ikat membentuk kesatuanrsan otot rangka yang
berfungsi sebagai penghubung antara serabut aigaddulang. Pada kedua ujung
otot, lapisan jaringan ikat menyatu dengan dagarmpgyangsung terikat pada tulang.
Jaringan ikat memberikan kelentukan pada otot, iysikat fisik yang menentukan

daya rentang otot. Karena otot seringkali melepatsendian, komponen otot elastis
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menjadi faktor yang membatasi kelentukan sendiij@vinoto, 1984/1993).

2. Tendon.
Tendon merupakan sekumpulan jaringan penunjangateotgt dapat melekat
pada tulang. Tendon menghubungkan otot dengangtskmerti tali, dan bentuk-
nya datar atau rata. Tendon terdiri dari jariniggah padat yang mempunyai serat
yang tersusun oleh garis longitudinal / memanjahgndon memiliki regangan
yang kecil sehingga memungkinkan untuk mentrangiatraksi otot langsung ke
tulang yang diikatnya. Agar lebih jelas, gambadtn dapat dilihat pada

Gambar 2.2 di bawah ini

Gambar 2.2. Otot dan Tendon.

(Sumber gambar : Rusli Lutan , 1988)

3. Ligamen.
Ligamen atau tali pengikat yang ada di sekitar sendrupakan pembalut dari

jaringan penghubung yang kuat yang fungsi utamadgéah untuk menguatkan
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sendi. Ligamen terdiri dari ikatan-ikatan serakmlagen yang tersusun sejajar
dan mempunyai struktur yang sama dengan tendargkai kemampuan
regangnya sama dengan kemampuan yang dimilikitelaton. Agar lebih jelas,

gambar ligamen dapat dilihat pada Gambar 2.3 dabani.

Gambar 2.3. Ligamen pada Artikulatio Coxae Dililati Depan.

(Sumber gambar : Yasmin, 1994/1995).

Tipe dan struktur sendi.
Susunan bentuk sendi menentukan kemampuan gerag@orang dan masing-
masing susunan persendian juga menyebabkan perbiestagsi yang khusus.

Menurut Dwijowinoto (1984/1993:148),
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Persendian tubuh manusia biasanya dikelompokkanmiejenis gerakan yang
dapat dilakukan berdasarkan sifat bentuk fisikygéni sinarthrodial, amfiarthro-
dial, atau diarthrodial. Persendian diarthrodiahmpunyai beberapa sifat fisik
yang memungkinkan tingkat kelentukan yang tinggimtasuk : (1) dua lekukan
sendi yang membelah tulang, (2) tulang muda hiaimg lunak yang menutupi
ujung tulang, dan (3) suatu selaput sinovial yaregnimeri minyak pada sendi.

Tipe dan struktur sendi, berpengaruh terhadap ainfigksibilitas seseorang.
Orang yang memiliki persendian dengan jenis diadia memiliki tingkat flek-
sibilitas yang lebih tinggi dibandingkan denganngrgang memiliki persendian
dengan jenis sinarthrodial. Hal ini disebabkarekarpada sendi jenis diarthro-
dial, memiliki sifat fisik yang berpengaruh terhpdangkat fleksibilitas yang
tinggi. Sifat fisik tersebut adalah : dua lekulsamdi yang membelah tulang,
tulang muda hialin, dan ada selaput sinovial yaegiyeri minyak pada sendi.

Sedangkan pada persendian jenis sinarthrodial traakiliki sifat fisik seperti

pada sendi jenis diarthrodial.

5. Usia.

Usia merupakan faktor penting dalam menentuleksibilitas seseorang.
Fleksibilitas seseorang meningkat pada masa kaaadékkdan berkurang ber-
samaan dengan bertambahnya usia. Hal ini sesngadgendapat yang dike-
mukakan oleh Corbin dan Noble (1980) dalam Bloolafigkk (1994:212) bahwa,
"Flexibility increased in a child until adolescenodien there appeared to be a
plateau effect, followed by a steady decrease ihilityas the individual aged.”
Maksud dari pernyataan tersebut adalah fleksibilit@ningkat pada waktu kanak-
kanak sampai masa remaja kemudian menetap, selgajdéngan bertambahnya

usia, terjadi penurunan mobilitas secara berangsgsur.
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Bertambahnya usia merupakan faktor yang dapat rbaby@n penurunan
pada fleksibilitas. Hal ini disebabkan karena denlgertambahnya usia, maka
otot-otot, tendon-tendon dan jaringan ikat memerdiekterjadinya proses pe-
ngerasan menjadi kapur dari beberapa tulang raaag mmengakibatkan ber-
kurangnya kemampuan ruang gerak sendi (Bloomfiidk,; 1994).

Sedangkan kalau dilihat dari perkembangan flektabkil Sugiyanto (1993:25)
menjelaskan,

Fleksibilitas berkembang cukup pesat pada masalsasdc. Anak perempuan
mengalampeningkatan fleksibilitas secara umum yang cepapsausia 12
tahun, dan sesudahnya mengalami penurunan. Sextapglla anak laki-laki
masih terus berkembang sesudah usia 12 tahun.

Dari beberapa pendapat di atas dapat disimpulkiawdasia merupakan

faktor penting dalam menentukan fleksibilitas seseg.

. Jenis kelamin.

Selain faktor usia, jenis kelamin berpengaruh jieghadap fleksibilitas seseorang.
Hal ini berdasarkan hasil penelitian yang dilakukéeh Phillips (1955), Kirchner
dan Glines (1957), dalam Bloomfield, dkk (1994:21R)ereka mengatakan, ". ..
that elementary school aged girls were more flexibln boys of a similar age.”
Selain itu Bompa (1994:318) menyebutkan, “Age amdaffect flexibility to the
extent that younger individuals and girls as opddseboys, seem to be more
flexible.” Bahkan menurut penelitian yang dilakakaeh Phillips (1955),
Kirchner dan Glines (1957), dalam Bloomfield, dk®94:212) menyebutkan,
“Females appear to be more flexible with smallerdsand less musculature than

males.” Jadi maksud penjelasan di atas ialah wéegliih lentur daripada laki-laki
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karena tulang-tulangnya lebih kecil dan otot-otattgbih sedikit daripada laki-

laki.

7. Suhu tubuh dan suhu otot.

Suhu tubuh dan suhu otot mempengaruhi luas seasikan. Suhu tubuh dan
suhu otot dapat ditingkatkan dengan melakukan pas@m demikian pula luas
suatu gerakan. Luas suatu gerakan meningkat mengilatu latihan pemanasan,
semenjak itu aktivitas jasmani yang progresif mgkatkan aliran darah pada
suatu otot sehingga serabut otot menjadi lebiltislaKarena ototnya elastis maka

berpengaruh juga terhadap luasnya suatu gerakanp@®@01994).

C. Tata Urut Latihan untuk Meningkatkan Fleksibilitas.

Fleksibilitas memegang peranan yang sangat ped#lagn menunjang
kehidupan manusia. Peranan fleksibilitas sandmitdhkan segala tingkatan usia,
baik bagi anak-anak maupun orang tua (seperti telag diuraikan dalam Bab 1),
terlebih-lebih bagi para olahragawan. Oleh kamgranannya sangat penting, maka
fleksibilitas harus merupakan bagian dari suatgm latihan. Metodologi latihan
fleksibilitas tertujupada dua jenis yaitu fleksibilitas umum (general) fieksibilitas
khusus (spesifik). Fleksibilitas umum tertuju ppaanikiran bahwa setiap atlet harus
memiliki mobilitas dari seluruh persendian tubuhny@rena itu fleksibilitas
merupakan persyaratan yang harus dimiliki olahragamntuk melaksanakan ber-
bagai tugas latihan. Sedangkan fleksibilitas yangsus (spesifik) diperlukan olah-
ragawan dalam menunjang penampilannya secara khivigalnya fleksibilitas yang
dibutuhkan oleh atlet senam tentu berbeda dengksilfiilitas yang dibutuhkan oleh

atlet tenis.
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Setiap program latihan harus meliputi pemanasann(up), latihan inti, dan
penutup (cooling down). Begitu juga latihan flddisias harus didahului oleh pe-
manasan, menyusul latihan inti dan penutup.

Untuk memulai latihan fleksibilitas, pemanasan katilakukan. Hal ini se-
suai dengan pendapat Harsono (1988:171) yang nakayat‘Seperti dalam latihan
bentuk fleksibilitas lainnya, lakukan warm-up seimehya, oleh karena otot-otot yang
masih dingin tidak mudah diregangkan.”

Pemanasan sangat penting dilakukan karena futageiaudari pemanasan

adalah untuk menghindari kemungkinan terkena cemtetalan sendi. Otot dan sendi

yang masih dingin biasanya masih kaku sehingga mtatlena cedera kalau tiba-
tiba harus melakukan latihan berat.

Waktu yang dianjurkan untuk melakukan pemanasalalagaling sedikit 10
menit. Hal ini sesuai dengan pendapat Bompa (B294:yang menyebutkan, “As
already indicated, flexibility exercises have topgneceded by a general warm-up
(jogging and calisthenics) of at least 10 minutes.”

Dalam latihan inti, pemilihan bentuk latihan, koelgitasnya, serta tingkat
kesulitannya harus disesuaikan dengan kebutuharidgam latihan inti, Bompa
(1994:321) menjelaskan, “At first exercises ardgraned with an amplitude which
does not challenge the athlete, increasing it lregressively up to one’s limits.
From this point on, each repetition should aimetach this superior limit, and even to
further it.” Maksud dari penjelasan tersebut addlahwa latihan fleksibilitas mula-
mula harus dilakukan dengan luas pergerakan ydag menyakitkan atlet, lalu
ditingkatkan secara progresif sampai batas kemanmyaadan setiap latihan harus

ditujukan untuk mencapai batasnya dan bahkan jabtnlagi.
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Untuk latihan penutup (cooling down), Moeloek (498L4) menjelaskan,
“Waktu cooling down 5-10 menit.” Tujuan dari ladim penutup adalah untuk
menghindari otot sakit atau kaku pada keesokamyeariHal ini sesuai dengan
pendapat Giriwijoyo (1992:63)

Arti fisiologis yang dapat ditelusuri dari latih@enutup ialah bahwa gerakan-
gerakan ringan itu akan membantu memperlancarlagk(mengaktifkan pompa
vena), sehingga akan membantu mempercepat pembusaigg@ah-sampah sisa
olahdaya dari otot-otot yang aktif pada waktu meka olahraga sebelumnya.

Dengan tersingkirnya sampah-sampah sisa olahdagsaskebih baik, maka rasa
pegal-pegal setelah olahraga lebih dapat dicegahditurangi.

D. Prinsip - prinsip Latihan.

Latihan akan memberikan efek yang baik apabildidilecara sistematis dan
dilakukan secara berulang-ulang dengan kian han kienambah beban latihannya.
Dalam berlatih, pelatih harus mengetahui prinsipgypnya. Ada pun prinsip-prinsip

tersebut adalah sebagai berikut :

1. Prinsip beban lebih ( Overload principle).

Harsono (1988:102) menjelaskan, "Prinsip overioaddalah prinsip latihan
yang paling mendasar akan tetapi paling pentired) khrena tanpa penerapan
prinsip ini dalam latihan, tidak mungkin prestatéiakan meningkat.” Dalam
prinsip ini pemberian beban dapat dilakukan demganambah frekuensi,
intensitas, dan lama latihan. Menurut AAHPERD @99) "Overload refers to
the load or amount of resistance for each exerprajding a greater stress, or
load, on the body than it is normally accustomenhtorder to increase fitness.”
Maksud dari pernyataan tersebut adalah prinsiprblish (overload) menunjuk-

kan beban (load) atau besarnya tahanan (resistente) setiap latihan, yang
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memberikan penekanan atau beban yang lebih besdartytauh untuk meningkat-
kan fitness / kebugaran. Dalam menerapkan primggpload ini, harus disesuaikan
dengan prinsip individualitas, yaitu prinsip yangmgacu pada perbedaan
kemampuan masing-masing individu. Hal ini diselaabkarena pada dasarnya
setiap individu mempunyai kemampuan yang berbetiaasatu dengan yang
lainnya. Oleh karena itu dalam setiap latihan g@lya diprogramkan sesuai
dengan kemampuan setiap individu agar tujuan ydragapkan dapat tercapai.
Pelaksanaan prinsip overload pada penelitian ialisddddengan menambah
frekuensi gerakan dan lama latihan, yaitu dengammgkatkan jumlah set setelah
setiap 3 kali pertemuan. Sedangkan peneraparipnmbvidualitas pada
pelaksanaan penelitian ini adalah pada setiap geygkuhnya regangan yang

dilakukan harus disesuaikan dengan kemampuan massmg individu..

Prinsip spesialisasi (kekhasan).
Harsono (1998:110) menjelaskan,

Mengenai spesialisasi ini, Ozolin (Bompa:1983) namgrkan sebagai berikut,
agar aktivitas-aktivitas motorik yang khusus memyaiipengaruh yang baik
terhadap latihan, maka latihan harus didasarkaa gad hal, yaitu (a) melakukan
latihan-latihan yang khas bagi cabang olahragaasssi tersebut, dan (b)
melakukan latihan-latihan untuk mengembangkan kgpoamkemampuan
biomotorik yang dibutuhkan oleh cabang olahragsetaut.

Dari penjelasan tersebut, jika dikaitkan dengaakszginaan latihan fleksibili-

as pada penelitian ini, maka untuk dapat meningkatleksibilitas batang tubuh

dan sendi panggul, latihlah otot yang berada dratatersebut.
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E. Peranan Fleksibilitas

Fleksibilitas memegang peranan yang penting dakampir setiap cabang
olahraga. Namun selain untuk olahraga, fleks#ésljuga memegang peranan penting
dalam menunjang kehidupan sehari-hari. Hal inatlégrlihat dalam dunia anak-anak
maupun dunia orang tua. Dalam dunia anak-andtsifigitas sangat penting karena
dunia anak-anak adalalunia bermain. Kegiatan bermain membutuhkan katiano,
dan kelincahan membutuhkan fleksibilitas. Halsesuai dengan pendapat yang
dikemukakan oleh Iskandar, Primana, Tilarso, Mdeld®99:7) yang menerangkan

bahwa

Fleksibilitas bagi anak sangat penting dimilikiuama untuk kegiatan dalam
bermain, karena bermain bagi mereka tidak semata-tiagat bergerak cepat dan
kuat, tetapi juga harus lincah dan dapat mengutahdengan cepat (kelincahan).
Kemampuan yang cepat dan lincah dalam mengubahveeaterlukan fleksibilitas
tubuh atau bagian tubuh yang terlibat dalam kegitgesebut. Melakukan
perubahan kecepatan dan arah gerakan dapat meaifakilvegangan otot yang
terlalu kuat sehingga memungkinkan terjadinya cedest (muscle strain) apabila
fleksibilitas otot yang dimiliki rendah.

Selain itu Gallahue (1987:22) menjelaskan, “Mosldecan are involved in
numerous flexibility-developing activities. Theonstant bending, twisting, turning,
and stretching, along with the natural elasticityheir bodies, account for much of
their flexibility.” Maksud dari penjelasan terseladalah kebanyakan anak-anak
terlibat dalam sejumlah aktivitas yang memerlukekdibilitas seperti membungkuk,

pelintir, putar, dan regangan. Kemampuan anakkumtlakukan hal-hal tersebut

menggambarkan fleksibilitas yang dimilikinya.



32

Orang tua juga sangat memerlukan fleksibilitasgka fleksibilitas yang baik
akan mendukung kemampuan gerak dalam melakukantagtsehari-hari. Hal ini
sesuai dengan pendapat Iskandar, dkk (1999:7) iyemielaskan :

Proses penuaan yang terjadi pada persendian nkarupalah satu hal utama

yang mengganggu lanjut usia dalam melakukan aasi\gehari-hari. Gangguan
pada persendian sering menyebabkan penurunan keraargprak. Penurunan

fleksibilitas sendi terutama persendian di bagiawadh sering diikuti oleh
penurunan keseimbangan dan gangguan berjalan.

Selain itu Pechtl (1982) dalam Bompa (1994:317yjelaskan bahwa,

An inadequate development of flexibility, or noxileility reverse, may lead to
various deficiences,
1. learning, or the perfection of various movemenisigaired,
2. the athlete is injury prone;
3. the development of strength, speed and co-ordimatie adversely affected,;
4. the qualitative performance of a movement is lichite
Maksud dari penjelasan di atas adalah :
Pengembangan fleksibilitas yang tidak memadai akamyebabkan
berbagai kerugian, yaitu :
1. Terganggunya penyempurnaan atau proses belajadaemnmacam gerakan;
2. Atlet mudah cedera;
3. Adanya pengaruh yang merugikan terhadap peningkietknatan, kecepatan,
dan koordinasi;
4. Kualitas dalam menampilkan gerakan sangat terbatas.
Selain itu Harsono (1988:163) juga menambahkan hahw
Hasil-hasil penelitian menunjukkan bahwa perbaittalam kelentukan akan

dapat :
a. mengurangi kemungkinan terjadinya cedera-cedera ptd dan sendi,



33

b. membantu dalam mengembangkan kecepatan, koorditaaskelincahan
(agility),

c. membantu memperkembang prestasi,

d. menghemat pengeluaran tenaga (efisien) pada wakakokan gerakan-

gerakan, dan

e. membantu memperbaiki sikap tubuh.

Dari beberapa penjelasan yang dikemukakan didaiaat disimpulkan bahwa
fleksibilitas memegang peranan penting bagi segagiatan usia dalam menunjang
aktivitas kehidupannya sehari-hari. Fleksibiljiaga sangat diperlukan oleh atlet,
karena atlet yang fleksibilitasnya baik tidak akamdah mengalami cedera, selain itu
juga mempunyai peluang yang lebih besar untuk m&an prestasi yang maksimal
dibandingkan dengan atlet yang kurang fleksibitiy@s Hal ini diperjelas oleh
Bahagia (1997:17) yang menyebutkan "Kemampuasifidkas yang terbatas juga
dapat menyebabkan penguasaan teknik yang kurakg&aiprestasi rendah."”

Menurut Dwijowinoto (1984/1993:330), "Pengalamaenmnjukkan bahwa
elastisitas otot berkurang sesudah masa tak ald panjang. Sebaliknya,
peregangan otot yang teratur rupanya dapat mertkagkalastisitas otot. Tujuan
latihan fleksibilitas adalah untuk memaksimalkaasssitas otot." Oleh karena itu
agar elastisitas otot dapat diperoleh dengan hasd maksimal, maka latihan untuk

meningkatkan fleksibilitas sangat diperlukan, sefteltsibilitas seseorang dapat

menurun apabila tidak dilatih.

F. Kajian Tentang Peregangan
Para pelatih semakin menyadari akan kegunaan éi@gangan. Sebelum
teknologi olahraga berkembang, peregangan hangkalipntuk pemanasan (warm-

up) dan pendinginan (cooling down). Namun berleab&juan teknologi di bidang
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olahraga, maka pada saat ini peregangan dapatadignmuntuk melatih fleksibilitas.
Hal ini penulis ambil dari pendapat yang dikemukaBtoomfield , dkk (1994:209)
yaitu
In the past they have been used as part of the awprprogramme for various
sports, but their value in technique and increatiiegexplosive power in a
movement has only recently been realized. ItigHese reasons that stretching
has become an integral part of the modern traipmogramme in a similar way to
that of strength and power, speed and mental skalising.

Maksud dari pernyataan tersebut adalah pada masadaa pelatih meng-
gunakan latihan fleksibilitas sebagai bagian devgpam pemanasan untuk berbagai
cabang olahraga, tetapi saat ini kegunaanya padi téan peningkatan daya ledak
(the explosive power) pada suatu gerakan telahtdipajudkan. Stretching telah

menjadi bagian yang integral dari program latihangymodern, seperti program

latihan untuk kekuatan dan power, kecepatan ddratatental.

G. Tinjauan secara Fisiologis mengenai Pereggan.

Proprioseptor adalah receptor yang mendeteksi paewbdi dalam alat itu
sendiri. Setiap perubahan dalam otot selalu ckdetdeh proprioceptors untuk
diinformasikan ke susunan syaraf pusat, dan datrgan syaraf pusat dikeluarkan
instruksi untuk menyesuaikan kondisi otot. Damdisi ini timbul gerak tubuh baru
untuk disesuaikan dengan seluruh rangkaian gelalhtsecara sistemik. Peran dari
proprioceptors adalah mengirimkan aliran infornsssiara terus menerus (konstan)
kepada susunan syaraf pusat. Respon dari susyawah gusat akan mengadakan
penyesuaian berdasarkan laporan tersebut tentdng gerakan, arah gerakan, dan

kecepatan perubahan gerakan tubuh. Propriocaptdesletak pada otot, tendon,
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dan sambungan-sambungan termasuk di sekitar jaripglandung seperti kapsul,
ligamen, serta selaput-selaput lain dan dalamitabtari telinga dalam.

Proprioceptors dapat dikelompokkan menjadi tigadragaitu :

1. Muscle proprioceptors yang terdiri dari muscle dpgrdan golgi tendon organs,
2. Joint and skin proprioceptors,
3. Labyrinthine and neck proprioceptors.

Dari ketiga proprioceptors tersebut, maka yangdrampterhadap daya regang
otot adalah muscle proprioceptors, yang terdiri oharscle spindle dan golgi tendon
organs. Jadi setiap proses pergerakan tidak tgraperanan muscle spindle dan
golgi tendo organs.

Muscle Spindle. Muscle spindle terletak di dalam otot. Tiap mMespindle
terdiri dari 2 — 10 serabut otot yang terbungkuamiekapsula jaringan pengikat.
Susunan serabut otot dinamakan serabut-serabutatamfintrafusal). Serabut
intrafusal tersusun sejajar dengan serabut-seadbulainnya, sebab ujung-ujung
kapsula muscle spindle terikat pada urat di keguaguotot, atau pada sisi serabut-
serabut ekstrafusal. Muscle spindle merupakarmuseatptor yang menerima
rangsang dari regangan otot. Regangan yang ceganaenghasilkan impuls yang
kuat pada muscle spindle. Rangsangan yang kuatragayebabkan refleks muscle
spindle yaitu mengirim impuls ke spinal cord menapngan otot dengan cepat,
menyebabkan kontraksi otot yang cepat dan kuatscMspindle sangat berperan
dalam proses pergerakan atau pengaturan motoetanPnuscle spindle dalam
pengaturan motorik adalah :

1. Mendeteksi perubahan panjang serabut otot.

2. Mendeteksi kecepatan perubahan panjang otot.
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Bagian reseptor muscle spindle dipersyarafi olédnjdnis syaraf sensoris, yaitu :

1. Ujung syaraf primer (anulospinal ending) adalpimg dari serabut aferen

jenis la.

2. Ujung syaraf sekunder (flower spray atau ujomygtube) adalah ujung serabut-
serabut sensorik jenis II.

Kedua syaraf ini akan terangsang apabila musclelkpdiregangkan, akan
tetapi pola jawabannya berbeda. Syaraf sensankeprakan meletup amat cepat
apabila otot diregangkan dan kurang cepat sewakfngan bertahan. Sedangkan
syaraf dari ujung sekunder meletup dengan kecepyatay meningkat sepanjang
waktu otot diregangkan. Jadi, ujung primer menjaveshadap perubahan panjang
dan perubahan kecepatan peregangan, sedangkarsejungler menjawab terhadap
panjangnya saja (Dharma, 1984/1993).

Berikut ini akan dijelaskan secara singkat mengsegbut jenis la, dan
serabut jenis II.

1. Serabut jenis la, yang fungsinya menghantaskaral sensoris dari muscle spindle
ke medula spinalis, dan berasal dari bagian semtsabtor spindle. Ujung serabut
ini berpilin di sekitar serabut intrafusal, dan niemtuk apa yang disebut ujung
syaraf primer (anulospinal). Jadi di bagian paterggah daerah receptor terdapat
serat sensorik besar yang melingkari bagian teaghaip serat intrafusal, mem-
bentuk yang disebut ujung primer. Serat syarafienjalarkan sinyal sensorik
dengan kecepatan antara 70 sampai 120 m/det kdarganalis, sesuai dengan
kecepatan setiap macam serat syaraf sensorikuubeiubuh.

2. Serabut jenis Il, yang fungsinya menghantarkanasiayyal ke sistem syaraf

pusat, dan serabut jenis Il mempersyarafi daemdpter serabut intrafusal pada
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salah satu sisi ujung primer. Bila bagian serseaabut tersebut diregangkan,
maka serabut syaraf ini terangsang. Serabut jersiama seperti serabut la yang
juga berpilin di sekitar serabut intrafusal, dala biagian sentral serabut intrafusal
tersebut diregangkan maka serabut syaraf ini akamgsang. Ujung sensoris ini
disebut ujung sekunder (flower spray atau ujungtoty®).

Sebetulnya muscle spindle bekerja sebagai suatbaeting dari panjang
kedua jenis serabut otot intrafusal dan ekstrafuBaa panjang serabut ekstrafusal
jauh lebih besar daripada panjang serabut intrafosgka spindle menjadi terangsang
untuk berkontraksi. Sebaliknya, bila panjang setrakstrafusal lebih pendek dari-
pada serabut intrafusal, maka spindle menjadihdgisi (keadaan yang menyebabkan
refleks seketika untuk menghambat terjadinya késtratot). Biasanya bila ada
sejumlah kecil eksitasi eferen gamma, muscle spim#mancarkan impuls syaraf
sensoris secara terus-menerus. Peregangan mpisaliesneningkatkan frekuensi
impuls tersebut, sedangkan pemendekan spindle onakan frekuensi impuls ini.
Jadi spindle tersebut dapat dirangsang atau dihamba

Ada dua cara untuk merangsang muscle spindle yaitu

1. Dengan cara seluruh otot diregangkan. Hal ini daamperpanjang serabut
ekstrafusal dan juga dapat meregangkan spindle.

2. Dengan cara memperpendek serabut otot intrafueakstara panjang serabut
ekstrafusal tetap normal. Hal ini akan meregandieanan receptor sentral
serabut intrafusal dan juga dapat meregangkanlspifizharma, 1984/1993).

Meregangkan suatu kelompok otot hendaknya jandakukian secara tiba-
tiba. Sebab apabila peregangan otot dilakukana¢iba-tiba akan merangsang

muscle spindle dan ini menyebabkan refleks reg&tefleks muscle spindle sering
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disebut refleks regang atau refleks myotatik. iHatlisebabkan karena peregangan
otot tersebut merangsang muscle spindle sehingggehabkan kontraksi otot yang
bersangkutan.

Ada dua macam refleks regang yaitu : (1) reflelgsing dinamik, dan (1)
refleks regang statis.

(1). Refleks regang dinamik.

Refleks regang dinamik terjadi karena adanya sidyamik kuat yang berasal
dari receptor nuclear bag yang dihantarkan melgluig primer muscle spindle. Bila
serabut otot tiba-tiba diregangkan, suatu sinyat kiikirim ke medula spinalis me-
lalui ujung primer, tetapi sinyal itu hanya kuatipavaktu tingkat peregangan sedang
meningkat. Pada waktu memasuki medula spinalisarkgakan sinyal tersebut
langsung ke motoneuron anterior tanpa melaluimet@ron. Hal inilah yang me-
nyebabkan kontraksi refleks otot yang sama dariensamyal muscle spindle itu ber-
asal. Jadi peregangan otot yang dilakukan seitardilba dari suatu kelompok otot
akan menyebabkan kontraksi refleks dari otot yamgas dan ini akan menyebabkan
otot yang diregangkan tersebut akan kembali keapanyya semula (Dharma, 1984/
1993).

(2). Refleks regang statis.

Meskipun refleks regang dinamis berakhir dalam isshéan detik setelah otot
tersebut diregangkan ke panjangnya yang baru, sefils regang statis yang jauh
lebih lemah terus berlangsung untuk waktu lamadsgsitu. Refleks regang statis
dibangkitkan oleh sinyal kontinyu receptor stagsi§y dihantarkan melalui ujung

primer dan sekunder muscle spindle dan mungkinsbédari serabut intrafusal
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nuclear chain. Refleks regang statis berlangseinitp lama daripada refleks regang
dinamik (Dharma, 1984/1993).
Agar lebih jelas mengenai muscle spindle, dapétatipada Gambar 2.4 di

bawabh ini.

Gambar 2.4 : Muscle Spindle.

(Sumber gambar : Ganong, 1995).

Golgi Tendon Organs (GTO). GTO adalah stretch receptor yang terletak di
dalam tendon otot tepat di luar perlekatannya gadabut otot tersebut. GTO ini
terdiri dari ujung-ujung syaraf berbutir yang meak@an jaringan jala sel, tersisip di
antara serabut-serabut urat. Serabut-serabuGd@iterdiri dari serabut-serabut
syaraf sensorik yang termasuk golongan Ib. Ref&k® bisa terjadi akibat tegangan
otot yang berlebihan. Sinyal-sinyal dari GTO mepatrke medula spinalis yang

menyebabkan terjadinya hambatan respon (negatdeldack) terhadap kontraksi



40

otot yang terjadi. Hal ini untuk mencegah terjgdisobekan otot sebagai akibat
tegangan yang berlebihan. Dalam hal ini reflek®©Grierupakan pelindung untuk
mencegah terjadinya sobekan otot, namun dapabjekgrja sama dengan muscle
spindle untuk mengontrol seluruh kontraksi otoadapergerakan tubuh. Sedangkan
peran golgi tendon organs dalam proses pergerd@arpangaturan motorik adalah
mendeteksi ketegangan selama kontraksi otot ateggegan otot. Namun antara
golgi tendon organs dengan muscle spindle ada gasipefungsi. Muscle spindle
berfungsi untuk mendeteksi perubahan panjang seoait) sedangkan golgi tendon
organs berfungsi mendeteksi ketegangan otot.

Sinyal dari golgi tendon organs dihantarkan ke reedpinalis untuk
menyebabkan efek refleks pada otot yang bersangkigtek inhibisi dari golgi
tendon organs menyebabkan rileksasi seluruh otaraeiba-tiba. Istilah lain untuk
efek inhibisi adalah autogenic inhibition atau juig@erse myotatic reflex. Efek
inhibisi terjadi pada waktu kontraksi atau regangamg kuat pada suatu tendon.
Keadaan ini menyebabkan suatu refleks seketika yresrgghambat kontraksi otot
serta tegangan dengan cepat berkurang. Pengureaggargan ini berfungsi sebagai
suatu mekanisme protektif untuk mencegah terjadiolgak pada otot atau lepasnya
tendo dari perlekatannya ke tulang. Hal ini hamyangkin diciptakan oleh impuls-
impuls golgi tendon organs yang berfungsi sebagacggah yang menolak pem-
bangkitan impuls-impuls dari muscle spindle (Dhari984/1993 ; Ganong, 1995)

Agar lebih jelas mengenai golgi tendon organs, tdiihat pada Gambar 2.5

berikut ini.
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Gambar 2.5 : Golgi Tendon Organs.

(Sumber gambar : Ganong, 1995).

H. Metode - metode Latihan Untuk Meningkatkan Fleksibilitas.

Membicarakan masalah kelentukan selalu mengacuksdampuan ruang
gerak sendi atau persendian tubuh.

Kelentukan dapat dikembangkan melalui latihan-&tiperegangan otot serta
harus dilatih secara khusus, karena perbaikan k@daonen ini akan mendukung
terhadap kelincahan, serta dapat juga menghindasutnya cedera.

Ada empat metode latihan untuk mengembangkan Hiikas. Penjelasan

tentang hal tersebut dapat disimak pada paparauban.

1. Metode latihan peregangan dinamis.
Metode peregangan dinamis sering disebut juga reddalistik. Metode ini
dilakukan sendiri tanpa memerlukan bantuan daalplain. Adapun mengenai

pelaksanaan gerakannya dijelaskan oleh Harson@(188) sebagai berikut :
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Peregangan dinamis biasanya dilakukan dengan mexkggerakkan tubuh atau
anggota-anggota tubuh secara ritmis (berirama)ateggrakan-gerakan memutar
atau memantul-mantulkan anggota-anggota tubuhpsk@a rupa sehingga otot-
otot terasa teregangkan, dan yang maksudnya ialak secara bertahap mening-
katkan secara progresif ruang gerak sendi-sendi.

Contoh salah satu bentuk latihan peregangan deganig tujuannya untuk
meningkatkan fleksibilitas batang tubuh dan semagiggul adalah sebagai berikut :
Duduk dengan kedua tungkai lurus, lalu renggut-getican badan dan usahakan jari-

jari tangan menyentuh jari-jari kaki.

Agar lebih jelas, lihat Gambar 2.6 di bawah ini.

Gambar 2.6 : Metode Peregangan Dinamis.

(Sumber gambar : Anderson, 1980)

Beberapa langkah yang perlu diperhatikan dalanakao&hbn latihan
peregangan dinamis :
1. Lakukanlah pemanasan (warm-up).
2. Lakukan gerakan dengan penuh konsentrasi dahdta
Metode peregangan dinamis merupakan salah satukdatihan untuk

meningkatkan fleksibilitas. Namun sejauh ini beldiketahui sejauh mana efek-
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tivitasnya dalam meningkatkan fleksibilitas. Deaegr(1980) dalam Harsono

(1988:165) menjelaskan :

Gerakan-gerakan peregangan yang cepat dan kuahekarebabkan terjadi-
nya refleks-regang. Oleh karena gerakan yang dmaeileks ini yang berfungsi
untuk melindungi otot dari cedera akibat peregangarg berlebihan, akan me-
nyebabkan otot yang teregang tadi untuk berkontrgidi memendek kembali.
Dan kontraksi ini justru akan menghalangi otot kriisa meregang secara
maksimal.

Kajian fisiologis mengenai metode latihan pereganagadinamis.

Apabila seseorang meregangkan suatu kelompok etwfasth metode pe-
regangan dinamis, artinya dalam gerakannya ad@uésg-renggutan yang men-
dadak, maka setiap renggutan itu akan merangsasgempindle. Fungsi muscle
spindle dimanifestasikan dalam bentuk refleks nauspindle. Refleks muscle
spindle berperan dalam kontraksi otot. Apabiléekef ini mulai muncul, maka otot
yang hampir teregang secara berlebihan tiba-tideobh&aksi, sehingga otot belum
meregang secara maksimal, sudah terjadi kontoassiyang bersangkutan. Hal
inilah yang menyebabkan pemanjangan otot sudak dislaungkinkan lagi. Jadi
metode peregangan dinamis tidak memungkinkan otokumeregang secara
maksimal, sehingga pengaruh pengembangan flekagrlya (kalau ada) sangat kecil.
Selain itu peregangan dinamis kurang efektif ajpatiippakai untuk melatih memper-
luas ruang gerak sendi dan untuk membuat otoiglasrena peregangan ini tidak
atau hampir tidak memberikan kesempatan pada segpontuk meregangkan otot
sampai melewati titik sakit (tidak mengikuti pripgiverload). Kalaupun memberikan
kesempatan untuk itu, kesempatan itu hanya sekajap(Dharma, 1984/1993 ;

Ganong, 1995).
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Hal ini sejalan dengan pendapat Harsono (1988:l&f), “Peregangan
dinamis kurang efektif apabila dipakai untuk mélatiemperluas ruang gerak sendi
dan untuk membuat otot elastis. Akan tetapi dynastretch tetap akan efektif
apabila dipergunakan untuk latihan pemanasan basem-up).”

Oleh karena itu dalam pemanasan, sebelum melalaktaitas atau latihan
dianjurkan untuk tetap mempergunakan peregangamikn karena lebih efektif dan
cocok. Peregangan dinamis akan cepat membudt tubojadi panas dan dapat

menghilangkan kekakuan pada sendi.

2. Metode latihan peregangan statis

Metode peregangan statis merupakan salah satu enletdthn peregangan
yang dapat meningkatkan fleksibilitas. Sepertigoandtode peregangan dinamis,
metode ini juga dilakukan sendiri tanpa bantuanplaek lain seperti pada metode
peregangan dinamis. Dalam latihan peregangars,stagitode latihannya hampir
sama dengan peregangan dinamis. Yang membedakadalgd kalau pada
peregangan dinamis terjadi gerakan merenggut-rekggiadan (seperti yang telah
dijelaskan pada halaman 42) namun kalau dalanggegan statis, pelaku
mengambil sikap sedemikian rupa dan mempertahasikap tersebut secara statis
selama 20 detik sehingga meregangkan suatu kelootpbkertentu. Agar lebih jelas

mengenai metode latihan peregangan statis, ddpatgada Gambar 2.7.
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Gambar 2.7 : Metode Peregangan Statis.

(Sumber gambar : Anderson, 1980)

Beberapa langkah yang perlu diperhatikan dalamkuakém latihan

peregangan statis menurut Harsono (1988:167) adaladmai berikut :

W

N

Regangkan otot secara perlahan-lahan dan kapan.

Segera terasa ada regangan pada otot, beahesgibentar; kemudian
lanjutkan regangan sampai terasa agak sakit; biethgn akhirnya
lanjutkan regangan sampai sedikit melewati titduatmit rasa sakit (go
beyond pain), bukan sampai terasa sakit yang gkstri

. Pertahankan sikap terakhir ini secara statiskuselama 20-30 detik.
. Seluruh anggota tubuh lainnya tinggal relapyttena otot-otot

antagonisnya (yang diregangkan), agar ruang gerak snampu untuk
meregang lebih luas.

. Bernapaslah terus, jangan menahan napas.
. Selesai mempertahankan sikap statis selam@ 2@k, kembalilah ke

sikap semula secara perlahan-lahan, tidak mengegjat,ototnya tidak
berkontraksi. Sebab kontraksi ini akan memberkepada otot yang baru
kita panjangkan tersebut rangsangan untuk memdadek

Kajian fisiologis mengenai metode latihan pereganamastatis.

Dalam metode peregangan statis, regangan otouédaksecara perlahan-

lahan sampai limit rasa sakit (rasa sakit pertataa)bukan sampai terasa sakit yang

ekstrim. Sikap ini dipertahankan selama 20 dsgkelah itu kembalilah secara
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perlahan-lahan ke sikap semula. Pada metode peyagatatis tidak ada renggutan-
renggutan gerakan, sehingga tidak terjadi rangsarayjaggsangan yang sifatnya
mendadak pada muscle spindle (artinya tidak adiekeemuscle spindle). Refleks
muscle spindle baru terjadi setelah otot diregamgpai pada suatu kepanjangan
tertentu yaitu setelah pelaku merasakan sakit (Befjelaskan di atas yaitu rasa sakit
pertama). Apabila refleks muscle spindle terangsaraka ia akan berkontraksi,
sehingga pemanjangan otot sudah tidak dimungkitdgin(Dharma, 1984/1993 ;

Ganong, 1995).

3. Metode latihan peregangan pasif.

Metode peregangan pasif ini merupakan cara laimkumengembangkan
fleksibilitas. Metode ini dalam pelaksanaannya rgokan bantuan untuk memberi
regangan kepada otot yang diregang.

Beberapa langkah yang perlu diperhatikan dalamkukén peregangan pasif,
adalah sebagai berikut :

1. Pertama-tama pelaku (A) meregangkan otot secal@perlahan sampai
limit rasa sakit (rasa sakit pertama) dan bukarnpsaterasa sakit yang
maksimal.

2. Setelah otot teregang (rasa sakit pertama), bapdatorong (B) memberi
dorongan atau regangan sampai otot teregang senakaungkin (rasa
sakit kedua).

3. Pertahankan regangan ini selama 20 detik.

4. Seluruh tubuh lainnya rileks, terutama otot yarrgghngkan.

5. Bernapaslah terus, jangan menahan napas.
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6. Setelah regangan ditahan 20 detik, kembalilahkagpssemula secara

perlahan-lahan.

Untuk lebih jelasnya mengenai pelaksanaan gergkamenurut Harsono
(1988:169) ". . . pelaku me-relax-kan suatu keloknpiot tertentu, kemudian
temannya membantu meregangkan otot perlahan-lamapas titik fleksibilitas
maksimum tercapai tanpa keikut-sertaan secaradsddiifpelaku. Sikap regang ini
dipertahankan selama kira-kira 20 detik."

Salah satu contoh bentuk latihan peregangan pasg fujuannya untuk
meningkatkan fleksibilitas batang tubuh dan semadiggul dapat dilihat pada Gambar

2.8 di bawah ini.

Gambar 2.8 : Metode Peregangan Pasif.

(Sumber gambar : Anderson, 1980)

Dwijowinoto (1984/1993:332) menjelaskan "Suatu faahyang penting
dari peregangan pasif adalah menambah pengendadaropot yang diregang.”

Latihan peregangan pasif mempunyai beberapa kegsuyaitu pada
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saat meregang, otot-otot dalam keadaan kendukgyileHal ini memungkinkan
peregangan maksimal dapat tercapai. Namun ad&@rggiannya yaitu apabila
pendorong tidak mengerti sampai sejauhmana ia maeasberikan regangan kepada

pelaku.

Kajian fisiologis mengenai metode latihan pereganaapasif.

Dalam pelaksanaannya, metode latihan peregangdmpamerlukan bantuan
untuk memberi regangan pada otot yang akan direg@egegangan dilakukan oleh
pelaku (A) secara perlahan-lahan sampai limit sag# (rasa sakit yang pertama) dan
bukan sampai terasa sakit yang maksimal. Setelddarulah pendorong (B) mem-
beri regangan secara perlahan-lahan sampai g#kifilitas maksimum tercapai (rasa
sakit kedua). Pada saat itulah (antara rasaatama dan rasa sakit kedua) refleks
muscle spindle terjadi, sehingga pemanjangan iokak dimungkinkan lagi. Jika di-
bandingkan dengan peregangan statis, maka dalaggreyan pasif, otot dapat lebih
diregangkan lagi sampai pada kepanjangan yang jebithlagi. Hal ini disebabkan
karena dalam peregangan pasif, ada bantuan dak [aim untuk memberi regangan

sampai pada kepanjangan yang lebih jauh (Dhar@&%4/1993 ; Ganong, 1995).

4. Metode Latihan Peregangan Kontraksi-RileksagiPNF).

Metode ini juga merupakan metode latihan yang ddigaihakan untuk
meningkatkan fleksibilitas. Dalam metode ini dlpkan bantuan orang lain untuk
memberi dorongan atau regangan pada otot yangatiigegPelaksanaan gerakan
dalam metode latihan peregangan PNF dijelaskanHdesono (1988:170) sebagai

berikut :
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Pada suatu kelompok otot, pelaku melakukan kontrsdsnetris terhadap suatu
tahanan yang diberikan oleh temannya; kontraksnétas ini dipertahankan
selama kira-kira 6 detik; kemudian pelaku merelaxéiot-otot tersebut, dan
temannya membantu meregangkan kelompok otot itgatemetode passive
stretching untuk selama 20 detik.

Agar lebih jelas lihat Gambar 2.9 di bawah ini

Gambar 2.9 : Metode Peregangan Kontraksi-RileKgasF).

Sumber gambar : Anderson, 1980)

Kajian fisiologis mengenai metode latihan peregangqaPNF.

Beberapa langkah yang perlu diperhatikan dalamkukén latihan
peregangan PNF adalah sebagai berikut :
1. Pertama-tama pelaku (A) melakukan peregangan statipai limit rasa

sakit (rasa sakit pertama) dan bukan sampai tesedsayang maksimal.
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2. Setelah itu pendorong (B) memberi dorongan ataangan secara
perlahan-lahan kepada pelaku (A) sampai titik fleikkas maksimum
tercapai (rasa sakit yang kedua).

3. Setelah otot teregang sampai titik fleksibilitasksimnum tercapai (rasa
sakit yang kedua), maka pelaku (A) menahan dengatraksi isometrik
secara sadar terhadap dorongan yang dilakukarpelatorong (B).

4. Pendorong (B) terus menambah tenaga dorongannyensara pelaku (A)
terus menambah tahanannya (maksudnya pelaku meh&akaatan
kontraksinya).

5. Pertahankan kontraksi isometrik ini, lalu setelategk, terjadi rileksasi ,
sementara pendorong (B) tetap memberikan dorongiageth cara
peregangan pasif selama 20 detik, setelah itu kidatbke sikap semula
secara perlahan-lahan.

Dengan kekuatan kontraksi isometrik yang dilakuddem pelaku (A) makin
bertambah, akan menyebabkan penambahan regangatepatbn, oleh karena itu
golgi tendon organs mendapat rangsangan lebih.kétalsini menyebabkan
rangsangan pada golgi tendon organs mencapai améaggangnya. Makin kuat
otot diregang, maka makin kuat pula kontraksingda tegangan otot menjadi lebih
kuat, maka kontraksi mendadak berhenti dan otoémas$. Maka terjadilah rileksasi
otot secara tiba-tiba. Rileksasi sebagai jawabdratlap regangan yang kuat dinama-
kan efek inhibisi atau autogenic inhibition refleXkibat rileksasi yang tiba-tiba ini,
maka pendorong (B) tiba-tiba pula kehilangan tahasahingga otot dapat diregang-
kan sampai melampaui titik fleksibilitas maksimuiasg@ sakit yang kedua). Hal

inilah yang menyebabkan pemanjangan otot bisa dihilangkinkan lagi. Selain itu
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efek inhibisi ini merupakan suatu mekanisme pratekituk mencegah robeknya otot
atau terlepasnya tendon dari perlekatannya kegultlamun, di sini pula letak
kemungkinan terjadinya bahaya (cedera) yaitu l@ladprong (B) tidak waspada
terhadap terjadinya autogenic inhibition reflex.

Jadi jika disimpulkan sebenarnya fasilitasi dartode PNF adalah sejak
kontraksi isometrik sampai terjadinya efek inhilaisau autogenic inhibition reflex.
Pada saat itu fungsi muscle spindle untuk berk&sitidihilangkan, dan hal ini
menyebabkan meningkatnya rangsangan pada golgirie@rdans (Dharma,
1984/1993 ; Ganong, 1995 ; Giriwijoyo, 2001).

Banyak yang mengatakan bahwa metode peregangaadriidh metode yang
paling efektif untuk meningkatkan fleksibilitasadtaranya Bahagia (1997:18) me-
ngatakan "Menurut hasil penelitian, peregangan aemgetode kontraksi-rileksasi ini
memberikan hasil yang paling baik.” Selain itu Bler(1988) dalam Harsono (1988:
(171) menjelaskan bahwa dengan teknik PNF 'he igometric contraction aids in
the relaxation of the muscle(s) being stretched¢hlvhesults in greater muscle
length."

Jadi jika disimak sebenarnya metode peregangannR®&pakan perbaikan
dari metode peregangan pasif.

Berikut ini akan dijelaskan secara singkat keutangdgn kerugian dari metode
peregangan PNF. Wallin (1995) dalam Bloomfieldk (k994:220) menjelaskan
keuntungan dari metode ini yaitu bahwa, “PNF shietg techniques increased
flexibility to a greater extend than ballistic sof@ng methods. The second advantage
appears to be that there is a slight gain in stheagthe same time that the ROM is

being increased.” Namun ada juga kerugiannyalyalainya kemungkinan terjadinya
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cedera apabila pasangannya tidak mengetahui hehadrh titik rasa sakit sehingga
memberikan penekanan yang terlalu banyak yang diktikan menyebabkan
terjadinya cedera otot. Oleh karena itu untuk gherdari hal tersebut maka instruksi
harus diberikan secara jelas.

Berikut ini akan dikemukakan secara singkat menigegragaruh dari
peregangan dinamis, statis, pasif, dan peregang&artd?hadap fleksibilitas.

Peregangan dinamis adalah salah satu bentuk pegagsang dapat diguna-
kan untuk meningkatkan fleksibilitas. Apabila ses@&ig meregangkan otot dengan
gerakan yang dinamis, maka muscle spindle teraggs$am refleks regangan mulai
muncul. Apabila refleks ini mulai muncul, makatogang hampir teregang
berlebihan tiba-tiba berkontraksi, dan ekstensiaaggota tubuh itu berkurang.
Dalam cara ini refleks regangan berfungsi sebageusnekanisme untuk melindungi
anggota tubuh itu dari regangan yang berlebiharedangan dinamis yang dilakukan
dengan kuat atau bersemangat akan mengaktivasksetgangan itu, yaitu pada
waktu otot berada dalam regangan penuh dan menmgkgegangan yang harus
dihindari, sebab suatu hasil yang lebih baik akajadi apabila otot itu diregangkan
pada suatu keadaan yang rileks. Hal ini yang meadylean peregangan dinamis tidak
memungkinkan otot untuk meregang secara maksirhalgga pengaruh terhadap
pengembangan fleksibilitas sangat kecil.

Dalam peregangan statis, regangan dilakukan spedehan-lahan sampai
titik rasa sakit. Karena peregangan dilakukanrsggarlahan-lahan, maka ini meng-
hambat timbulnya refleks muscle spindle. Setelahasakan sakit (artinya sudah

mencapai kepanjangan otot tertentu), maka reflaekscha spindle muncul sehingga
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pemanjangan otot sudah tidak dimungkinkan laghingga pengaruh terhadap
fleksibilitasnya sangat kecil.

Dalam peregangan pasif, karena dalam melakukarelgaypmerilekskan
kelompok otot tertentu dan temannya membantu megkga otot tanpa keikut-
sertaan secara aktif dari pelaku, maka peregarggihrpempunyai beberapa ke-
untungan dibandingkan dengan peregangan statigntiiggannya ialah otot-ototnya
dalam keadaan rileks dan ada yang mendorong, nalkai lakan memungkinkan otot
lebih rileks dibandingkan dengan peregangan stxtingga memungkinkan regang-
an yang lebih jauh dapat tercapai. Oleh karendapat diperoleh gambaran bahwa
peregangan pasif berpengaruh lebih baik dalam rgkatikan fleksibilitas daripada
peregangan dinamis, dan statis.

Sedangkan dalam peregangan PNF, pelaku mengkadkamaksot secara
isometris dengan menggunakan tahanan yang tidgletadr dari pasangannya untuk
beberapa detik (6 detik), dan setelah 6 detikderjieksasi otot secara tiba-tiba dan
pasangannya tetap membantu meregangkan kelompio#entigan peregangan pasif
selama 20 detik. Hal ini memanfaatkan rileksast sécara penuh setelah adanya
kontraksi isometris yang kuat, yang kemudian (liltkan dengan peregangan pasif,
sehingga dapat menyebabkan otot meregang lebildjaahdingkan dengan pe-
regangan pasif. Sehingga dapat diperoleh gamibatana dari keempat metode
peregangan, maka metode peregangan PNF merupakadenyang paling baik

untuk meningkatkan fleksibilitas.

I. Fleksi Batang Tubuh dan Sendi Panggul.
Yang sangat berperan dalam kehidupan sehari-hapumadalam aktivitas

olahraga adalah fleksi batang tubuh dan sendi pandggatang tubuh dan sendi
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panggul merupakan satu kesatuan dari bagian tulash Batang tubuh terdiri dari
tulang belakang beserta otot-ototnya, yang melipagian leher, togok, termasuk
rongga dada. Menurut Soedarminto : 1992. bagigiehaubuh ini berfungsi
sebagai : a. pemelihara keseimbangan dan penggerak
b. pendukung dan pelindung gerak,
c. penahan beban.
Tubuh Bagian Leher dan Togok.
Tubuh bagian leher dan togok terdiri dari :
1. Tulang Belakang (Columna Vertebralis)
2. Rongga Dada (Thorax)
3. Gelang Bahu
4. Sendi Panggul.
Berikut ini akan dijelaskan secara singkat menganang belakang dan sendi
panggul, yang penulis anggap relevan dengan magafaitian ini.

1. Tulang Belakang (Columna Vertebralis). Tulang belakang merupakan

bangunan penunjang tubuh manusia yang penting.uide8oedarminto : 1992,
tulang belakang terdiri dari 33 ruas yang terbagnjadi 5 bagian, yaitu :

* Vertebrae cervicalis (7 ruas tulang leher)

e Vertebrae thoracalis (12 ruas tulang punggung)

* Vertebrae lumbalis (5 ruas tulang pinggang)

* Vertebrae sacralis (5 ruas tulang kelangkang)

* Vertebrae caudalis (4 ruas tulang ekor).

Agar lebih jelas mengenai tulang belakang (coluneréebralis) dapat dilihat

pada Gambar 2.10.



Gambar 2. 10 : Tulang Belakang (Columna Vertebraliampak Lateral.

Sumber gambar : (Soedarminto, 1992)

55
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1.1. Ruas-ruas tulang belakang.

Pada umumnya bentuk ruas tulang belakang adalad, skam terdiri

dari sebuah badan (corpus) dan sebuah lengkungars)a
1.2. Sendi-sendi tulang belakang.

Sendi-sendi tulang belakang terdiri dari : (1)car@atio atlanto-accipitalis, (2)
articulatio atlanto-epistrophica, (3) sendi-seralig@ vertebrae cervicalis, (4) sendi-
sendi pada vertebrae thoracalis, dan (5) sendi-pawid vertebrae lumbalis.

1.3. Gerakan pada tulang belakang.

Gerakan pada tulang belakang meliputi : (1) fle&)iekstensi, (3) fleksi
lateral, dan (4) rotasi.

(1) Fleksi. Fleksitulang belakang dengan mudgbatidilakukan dengan mem-
bungkukkan badan pada panggul dan mencium lutut.

(2) Ekstensi adalah gerakan yang berlawanan dengasi, figltu melentingkan
badan ke belakang.

(3) Fleksi lateral adalah membengkokkan tulang belakangamping kiri atau
kanan.

(4) Rotasi tulang belakang adalah gerakan memilin dalaiang transversal dengan
sumbu longitudinal seperti dalam memutar kepalal@ddru pada waktu
menengok ke belakang.

1.4. Kelompok otot leher.
Kelompok otot leher tersusun berpasang-pasangatonipok otot leher dapat

bekerja berpasangan atau sendiri-sendiri.
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1.5. Kelompok otot togok.
Kelompok otot togok tersusun berpasang-pasangarjalaat bekerja ber-
pasangan ataupun sendiri-sendiri. Kelompok otpakderdiri dari :

1.5.1. Kelompok posterior, terdiairt:

- Musculus erector spinae, yaitu kelompok otot togakg dapat
melakukan gerakan-gerakan ekstensi, fleksi latdead,rotasi tulang
belakang.

- Musculus quadratus lumborum, yaitu otot ini melakukerakan
ekstensi spina lumbalis. Bila bekerja sendiri-g&nigrjadi gerakan
fleksi lateral tulang belakang.

1.5.2. Kelompok anterior, terdiri dari :

- Musculus obliquus externus, yaitu otot ini melakuk@rakan fleksi
dan rotasi. Bila bekerja sendiri-sendiri, terjgerakan fleksi lateral
tulang belakang.

- Musculus obliquus internus, yaitu otot ini membagpdunafasan
(ekspirasi). Bila bekerja sendiri-sendiri, memlodgriteksi lateral

togok dan fleksi tulang belakang.

2. Sendi Panggul.

Panggul adalah persendian bola dan rongga yangtdkeleh kepala
setengah lingkaran tulang paha dan acetabulumspeekungan sendi) yang ber-
bentuk mangkok. Panggul merupakan penghubungaabéaian dan anggota tubuh
sebelah bawah. Susunan panggul sangat mirip déxadpan rentang geraknya agak
terbatas. Gerakan panggul meliputi fleksi-eksteatsiluksi-adduksi, rotasi dan

sirkumdasi. Karena harus mengatur daya geraksdaritempat ke tempat lain,
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rongga acetabulum lebih dalam sehingga menambhititssasusunan persendian.
Lima ikatan otot yang kuat berfungsi menambah dgkardan stabilitas panggul.
Panggul dibentuk oleh sepasang os coxae, os sadaimos cocygis. Sedangkan
kelompok otot gelang panggul biasanya tidak khirekerja untuk gerakan gelang
panggul tetapi merupakan kelanjutan dari tulanghkseig (sacrum dan coccygis)
menuju ke gelang panggul (Soedarminto, 1992; Dmijoto, 1993; Yasmin, 1995).

Batang tubuh dan sendi panggul dalam kaitannyaasepgnelitian ini yaitu
bagi siswa sekolah dasar, batang tubuh dan sendgpbmerupakan satu kesatuan
dari bagian tubuh atas, yang fungsinya sebagai lgearee keseimbangan dan

penggerak, sebagai pendukung dan pelindung geigk sebagai penahan beban.
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BAB I
PROSEDUR PENELITIAN

A. Metode Penelitian

Dalam suatu penelitian terlebih dahulu harus ditegrt metode apa yang
digunakan. Sebab, metode merupakan suatu cara metmecahkan permasalahan
dengan menggunakan teknik serta alat-alat tertertitk mencapai tujuan penelitian
yang telah ditetapkan. Tujuan utama penelitiamdalah untuk mengungkapkan
perbandingan pengaruh antara metode latihan pegagatinamis, statis, pasif dan
PNF terhadap peningkatan fleksibilitas batang tutarinsendi panggul pada siswa
sekolah dasar dengan jenis kelamin yang berbeda.

Dalam penelitian ini ada suatu treatment (perlakyariu perlakuan dengan
metode dinamis, statis, pasif, dan PNF, yang gitena kepada empat kelompok
dalam periode waktu tertentu, kemudian dilihat peagnya. Keempat kelompok
tersebut dibagi berdasarkan hasil tes awal, dagaagliari masing-masing kelompok
mempunyai karakteristik yang homogen mengenai j&igg kelamin, dan juga
kemampuan awal fleksibilitasnya. Frekuensi latiiang diberikan sebanyak 3 kali
dalam seminggu selama 2 bulan, kemudian dilihatib@@na pengaruhnya terhadap
peningkatan fleksibilitas batang tubuh dan sendggal. Oleh karena itu metode
yang paling cocok dalam penelitian ini adalah metekisperimen. Metode ini
digunakan atas dasar pertimbangan bahwa terdapait @ariabel bebas sebagai
perlakuan yang akan diuji pengaruhnya terhadappkatan fleksibilitas batang
tubuh dan sendi panggul. Jadi metode eksperimenpalkan cara mengadakan

kegiatan percobaan yang bertujuan untuk menemukamngan sebab-akibat antara
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variabel-variabel yang diselidiki. Selain itu swmaksperimen mengandung upaya

perbandingan mengenai akibat dari suatu perlalarsmntu.

B. Desain Penelitian
Dalam suatu penelitian eksperimen perlu dipilintsuBesain penelitian yang
tepat, sesuai dengan kebutuhan variabel-varialng) gegkandung dalam penelitian.

Desain penelitian yang digunakan adalah Pre-tPststtest design.” Dengan

prosedur sebagai berikut :

1. Memilih sejumlah subyek (orang coba) dari suatuubeng.

2. Mengelompokkan subyek menjadi empat kelompok yaetampok eksperimen A
yang mendapat peregangan dinamis, kelompok ekspefryang mendapat
peregangan statis, kelompok eksperimen C yang man@aregangan pasif, dan
kelompok eksperimen D yang mendapat peregangan PNF.

3. Memberikan Pre-test (Y untuk mengukur variabel tergantung pada keempat
kelompok itu, lalu dihitung rata-rata dan simpanfaku dari masing-masing
kelompok.

4. Memberikan Post-test {Tkepada keempat kelompok itu untuk mengukur
variabel tergantung, lalu dihitung nilai rata-rdtan simpangan baku dari masing-
masing kelompok.

5. Menghitung hasil peningkatan latihan antara hasittBst () dan Post-test ¢,
untuk masing-masing kelompok yaitw, Eks— T1 eks)-

6. Membandingkan perbedaan tersebut, untuk menenapaleh penerapan
perlakuan X itu berkaitan dengan perubahan yanj legsar pada kelompok

eksperimen, yaitu : @leks— T1 eks)
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7. Menggunakan tes statistik yang cocok untuk ranaangaguna menentukan
apakah perbedaan dalam skor seperti dikutip padgkddn ketujuh itu signifikan,
yaitu apakah perbedaan tersebut cukup berarti.

Gambar mengenai desain penelitian dapat dilihaadiah ini

Kelompok Pre-test Treatment Post-test
Kelompok A T X1 T
Kelompok B T X2 T
Kelompok C T X3 T2
Kelompok D T Xa T,

Gambar 3.1 : Desain Penelitian

Keterangan :
T1 = Tes awal (sebelum eksperimen)

T

Tes akhir (sesudah eksperimen)

X1 = Perlakuan dengan metode peregangan dinamis
X, = Perlakuan dengan metode peregangan pasif
X3 = Perlakuan dengan metode peregangan statis

X4 = Perlakuan dengan metode peregangan PNF

C. Variabel Penelitian
Dalam penelitian ini terdapat variabel bebas yanditi dari empat metode

latihan peregangan yaitu : (1) metode latihan @erggn dinamis, (2) metode latihan
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peregangan statis, (3) metode latihan peregangaf) gan (4) metode latihan
peregangan PNF, sedangkan yang menjadi varialiatieya adalah fleksibilitas
batang tubuh dan sendi panggul.

Agar lebih jelas, model hubungan antara variabebe&lengan variabel terikat

dalam penelitian dilukiskan dalam Gambar 3.2.

Gambar 3.2 : Hubungan Sebab-Akibat Antara Metodedg2@mgan dan Peningkatan
Fleksibilitas Batang Tubuh dan Sendi Panggul.

Keterangan :

X1

Kelompok metode latihan peregangan dinamis

X2 = Kelompok metode latihan peregangan statis

X3 = Kelompok metode latihan peregangan pasif

X4 = Kelompok metode latihan peregangan kontraledtsasi (PNF).
Y = Peningkatan fleksibilitas batang tubuh dandi panggul.
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Keempat variabel tersebut merupakan variabel yaggadi obyek
pengamatan selama penelitian berlangsung. Di sanipi tentunya terdapat faktor-
faktor lain yang akan terlibat dan diduga mempeutgdnasil penelitian, yakni

validitas internal dan validitas eksternal

D. Validitas

Ada dua jenis validitas yang digunakan dalam eksyar ini, yaitu validitas
internal dan validitas eksternal.

Validitas internal bertujuan untuk menentukan apgkerlakuan berupa empat
metode peregangan benar-benar memberikan pengahaidap peningkatan fleksibi-
litas batang tubuh dan sendi panggul, sedangkadhiteal eksternal bertujuan agar
temuan hasil eksperimen dapat digeneralisasikaadeekelompok lain yang lebih
luas.

Hyllegard, Mood, and Morrow, (1996:136) berpenddyziwa ada beberapa
faktor yang dapat mengancam validitas internalyd#) local history; (b) maturation
of subjects; (c) pretesting; (d) equipment measerdrarrors; (e) statistical
regression; (f) differential selection of subjecty; experimental mortality.”

Berikut ini akan dijelaskan secara singkat menggaidor-faktor yang dapat
mengancam validitas internal.

(a) Peristiwa insidental (local history). Maksudny#®wek yang diteliti dapat di-
pengaruhi oleh kegiatan sejenis yang ada di lugiakan eksperimen.

(b) Kematangan (maturation of subjects). Maksudnydaadsgpakah perubahan yang
terjadi benar-benar merupakan pengaruh dari varisias (dalam hal ini metode

peregangan) ataukah karena ada pengaruh dari keyaataSebab kematangan
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merupakan suatu proses yang bersifat intrinsikase@engan pertambahan usia.
Sebagai suatu proses yang bersifat intrinsik, nbakarti proses kematangan lebih
ditentukan oleh faktor-faktor yang ada dalam diseorang (Sugiyanto, 1993).
Jadi dalam penelitian ini bisa saja terjadi bahesmimpgkatan fleksibilitas pada
anak bukan karena hasil eksperimen, melainkan aebkilpat dari faktor
kematangan.

(c) Tes awal (pretesting). Maksudnya adalah pelaksatesaawal dapat mem-
pengaruhi subyek yang diteliti, artinya subyek akamjadi lebih peka dalam
memahami serta menyadari akan pentingnya tujuaglipan, sehingga subyek
akan berupaya untuk lebih baik lagi dalam melaksam&es di waktu yang lain.
Hal ini dapat mengancam validitas internal pada pékperimen yang melibatkan
pre-test, post-test.

(d) Pengukuran yang tidak stabil (equipment measuregerenmts). Maksudnya adalah
alat tes dan pengukuran yang digunakan tidak dardtidak reliabel, sehingga
dapat menyebabkan kesalahan dalam pengukuran.

(e) Regresi statistik (statistical regression). Regtgistik merupakan gejala yang
kadang-kadang terjadi dalam situasi yang berp@aegst, post-test. Subyek-
subyek yang memperoleh nilai tinggi pada pre-tagimnya menduduki nilai
yang relatif lebih rendah pada tes ulangannyaséaaliknya. Pada situasi pre-
test, post-test terdapat suatu regresi normaldfe @ifai rata-rata, yang pada
mulanya bernilai tertinggi atau terendah, dan budwbyek yang berprestasi
tertinggi atau terendah. Nilai tersebut hanyaliédd tertinggi dan terendah pada
waktu pre-test. Bila salah mengerti efek regnmeisimaka dapat mengacaukan

penelitian.
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() Seleksi sampel yang berbeda (differential seleatfigubjects). Maksudnya
adalah sampel dipilih secara tidak sepadan, sehiaggn menimbulkan bias
penelitian.

(g) Keguguran sampel eksperimen (experimental morjalit§yaksudnya adalah
terjadi keguguran pada sampel, misalnya sakit la¢alventi di tengah-tengah
penelitian.

Berikut ini akan dikemukakan mengenai faktor-faktang mempengaruhi
validitas eksternal, diantaranya :

(a) Latar eksperimen yang buatan. Ada kemungkinanlpiemenambah kegiatan
latihan di luar pola yang telah ditetapkan, sehintgdk serupa lagi dengan kondisi
nyata dan wajar.

(b) Pilihan yang bias. Artinya sampel yang dipilihatkdrepresentatif.

Walaupun cukup sulit untuk menetapkan dan mengiaaevariabel-variabel
tersebut terutama dalam eksperimen non-laboratadiemyan karakteristik subyek
yang bervariasi, namun variabel tersebut harushdikiékan pengaruhnya agar tidak
membiaskan hasil penelitian. Adapun variabel-\erligang telah dikendalikan
adalah sebagai berikut :

1. Kematangan.

Upaya yang dilakukan yaitu dengan mengendalikarekepuan awal subyek,
yaitu dengan cara mengadakan tes awal. Tes awajuz untuk mengetahui
kemampuan awal subyek, dan juga sebagai dasar gelaagian kelompok.
Agar terjadi pengelompokkan yang seimbang, makddsarkan data yang
diperoleh dari tes awal, siswa dikelompokkan mentaigking yang tinggi atau

yang rendah dalam satu kelompok yang sama.
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2. Peristiwa insidental.
Upaya yang dilakukan yaitu selama masa eksperisudayek tidak
diperkenankan mengikuti aktivitas olahraga lainnya.
3. Testing.
Upaya yang dilakukan adalah dengan cara mengeadgi&laksanaan testing
yang sesuai dengan tujuan tes.
4. Pengukuran yang tidak stabil.
Upaya yang dilakukan adalah dengan cara menetatbokur yang benar-
benar memiliki tingkat validitas dan obyektivitaang tinggi.
5. Mortalitas sampel eksperimen.
Upaya yang dilakukan adalah dengan :

a. Kehadiran subyek dalam latihan akan mempengarili éksperimen.

Melalui bantuan guru kelas yang bersangkutan, siargurkan secara terus-
menerus mengikuti latihan sesuai dengan jadwdidatyang telah ditetapkan.
Setiap latihan para siswa selalu dicatat kehadyanntuk kemudian dilapor-
kan kepada guru kelas yang bersangkutan sebagan Ipaimngecekan guru
tersebut tentang kehadiran para siswa dalam mentakihan.

b. Kepada subyek dijelaskan mengenai kepentingaralaiiti bagi peningkatan
fleksibilitas, sehingga kehadirannya dalam latibarmanfaat bagi kepentingan
siswa itu sendiri.

c. Setiap selesai latihan, subyek selalu diingatkandedi tentang kehadiran

mereka pada hari latihan berikutnya.
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E. Populasi dan Sampel

Populasi dalam penelitian adalah siswa-siswi kila¥, dan VI dari Sekolah
Dasar Negeri Jalan Anyar Padasuka Bandung yangrblat 137 orang, dengan
rentang usianya antara 9 — 12 tahun. Populagendiri dari :

Kelas IV : Putra berjumlah 26 orang dan Putri gdng.
Kelas V : Putra berjumlah 27 orang dan Putri 2hg.
Kelas VI : Putra berjumlah 21 orang dan Putri g&hg.

Agar anggota kelompok sama jumlahnya dengan ksdértain, maka dalam
penelitian ini penulis mengambil sebagian dari pagiwntuk dijadikan sebagai
sampel. Tujuan pengambilan sampel ini adalah titesgbagian populasi
sebagai orang coba yang diharapkan dapat mewakililasi. Sampel dalam
penelitian ini diambil secara random. Mengenadoen sampling, Nasution
(1987:116) menjelaskan, “Ciri utama dari samplingkan atau random sampling
ialah bahwa setiap unsur dari keseluruhan popalasipunyai kesempatan yang
sama untuk dipilih.” Lebih lanjut Nasution (198Z6) menjelaskan, “Dari segala
macam sampling, random samplinglah yang palingipgian paling baik, karena
generalisasi yang diperoleh lebih dapat dipercayduimlah sampel dalam peneliti-
an ini berjumlah 120 orang yang terdiri dari : Keld, V, dan VI, yang masing-
masing kelas terdiri dari 40 orang siswa (20 pd#aa 20 putri). Penentuan jumlah

sampel sebanyak itu dilakukan secara random.

F. Pembagian Kelompok
Sampel dalam penelitian ini dibagi menjadi empérk@ok dengan cara

“memperpasangkan urutan berimbang” (matched subg=ign ordinal pairing).
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Data yang digunakan untuk membagi kelompok didasapada data tes awal,
yakni data fleksibilitas batang tubuh dan sendiggaihyang diambil melalui tes sit
and reach. Hasil data tes tersebut diurutkan (inghklari yang tertinggi sampai
yang terendah, kemudian dibagi menjadi empat kedgnypkni kelompok 1 yang
diberi perlakuan dengan peregangan dinamis, keler@p@ng diberi perlakuan
dengan peregangan statis, kelompok 3 yang dibdakpmn dengan peregangan
pasif, dan kelompok 4 yang diberi perlakuan dermgaegangan (PNF). Setiap
kelompok terdiri dari 15 putra dan 15 putri. Pegiba kelompok dilakukan
dengan maksud agar diperoleh kelompok yang seimisehghngga kemampuan
masing-masing individu dalam setiap kelompok tidenunjukkan perbedaan
yang bermakna. Karena pada awalnya keempat kelotigak berbeda
kemampuannya, maka ini berarti bahwa keempat ked@mppnelitian layak untuk
dibandingkan. Dengan demikian maka kondisi awi@geéndividu dalam
kelompok adalah sama kemampuannya, sehingga apablitgaakhir perlakuan
terdapat perbedaan, maka perbedaan itu adalaheselk#at dari perlakuan yang

diberikan.

G. Instrumen Penelitian
Instrumen penelitian merupakan alat yang digunakank mengumpulkan
data. Jenis data yang diperlukan dalam peneiitisadalah :
(a) Data fleksibilitas batang tubuh dan sendi pangghklim diberi perlakuan.
(b) Data fleksibilitas batang tubuh dan sendi panggsiidah diberi perlakuan
selama dua bulan.
Berdasarkan jenis data yang diperlukan dalam gerelni, maka instrumen

yang digunakan dalam penelitian ini adalah :
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“Sit and Reach Test (Tes duduk dan jangkau).”

Tujuan tes: Untuk mengukur fleksibilitas batang tubuh dandsg@anggul.
Keuntungan tes : Tes ini mudah dilaksanakan dan memiliki tingkdidreas 0,90
dan tingkat reliabilitas 0,98 (Bosco dan Gustafd®83:109).

Peralatan tes : Alat yang digunakan dalam tes ini adalah kotakukajlengkapi
dengan alat ukur berskala sentimeter (cm), sefeelitiat pada Gambar 3.3.
Petugas tes :Petugas yang diperlukan adalah pemandu tes daataéskor.
Pelaksanaan tes :Sebelum melakukan tes, peserta terlebih dahulcobendan
melemaskan otot punggung. Selanjutnya duduk dhil@engan posisi kedua lutut
lurus, di depan alat berupa sebuah kotak kayu gideggkapi dengan alat ukur
berskala sentimeter (cm). Kedua tangan (jari tanlgaus ke depan sejajar lantai).
Kedua tangan dijulurkan ke depan secara perlahamiaejauh mungkin di atas
ukuran yang tertera pada kotak kayu. Tes ini ditak dua kali secara berturut-
turut.

Penilaian tes : Skor terbaik yang diambil dari dua kali percobaematét sebagai
skor dalam satuan sentimeter (cm).

Alat tes dan pelaksanaan tes dapat dilihat padab@a®&3 berikut ini.

Gambar 3.3 : Pelaksanaan Tes dan Alat Test SiRaadh.
Sumber gambar : (Iskandar dkk, 1999)
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Dalam membuat program latihan, peneliti menggunakansip-prinsip

latihan. Pelaksanaan latihan secara garis bestergid dari tiga tahapan yaitu :

1. Latihan pemanasan.

2. Latihan inti. Dalam latihan inti, digunakan sistéangga (step type approach),

dengan alasan bahwa pada latihan inti yang dalasepiatihannya mengacu

kepada prinsip overload, maka dalam mendesairatatya disarankan untuk

menggunakan sistem tangga (Bompa, 1994). Meilargono (1988:105),

“Setiap garis vertikal menunjukkan perubahan (pdyaran) beban, sedang

setiap garis horisontal adalah fase adaptasi tephbdban yang baru.” Agar

lebih jelas mengenai gambar sistem tangga, lihailiaa 3.4.

3. Latihan penutup.

16 17 18 22 23 24
5set 5 set
7 8 9 13 14 15| 4 gerakan|19 20 21| 4 gerakan
4 set 4 set 4 set
4 5 6 |4gerakan|10 11 12| 4 gerakan 4 gerakan
3 set 3 set
Pertir:uan 1 2 3] 4gerakan 4 gerakan

2 set
4 gerakan

Gambar 3.4 : Pelaksanaan Latihan Menggunakam®icamgga.
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Program Kegiatan Penelitian

Pertemuan
(Hari/tanggal)

Waktu

Tempat

Materi Kegiatan

Rabu/2-8-00

6.00-6-50

FPOK-UPI

Tes Awal

1
Jum’at/4-8-00

6.00-6.50

FPOK-UPI

A. Pemanasan :

B.

C.

10 menit

Inti : 2 set (masing-
masing set 4 gerakan)
diiringi interval istirahat
tiap set 1 menit.
Penutup : Pelemasan 5
menit

2
Senin/7-8-00

6.00.6.50

FPOK-UPI

A. Pemanasan :

B.

10 menit

Inti : 2 set (4 gerakan)
diiringi interval

istirahat tiap set 1 menit
Penutup : Pelemasan 5
menit

3
Rabu/9-4-00

6.00-6.50

FPOK-UPI

Pemanasan :

10 menit

Inti : 2 set (4 gerakan)
diiringi interval

istirahat tiap set 1 menit
Penutup : Pelemasan 5
menit

4
Jum’at/11-8-00

6.00-6.50

FPOK-UPI

Pemanasan :

10 menit

Inti : 3 set (4 gerakan)
diiringi interval

istirahat tiap set 1
menit.

Penutup : Pelemasan 5
menit
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5
Senin/14-8-00

6.00-6.50

FPOK-UPI

A. Pemanasan :
10 menit

B. Inti: 3 set (4 gerakan)
diiringi interval
istirahat tiap set 1
menit.

C. Penutup : Pelemasan 5
menit

6
Rabu/16-8-00

6.00-6.50

FPOK-UPI

A. Pemanasan :
10 menit

B. Inti: 3 set (4 gerakan)
diiringi interval
istirahat tiap set 1
menit.

C. Penutup : Pelemasan 5
menit

7
Jum’at/18-8-00

6.00-6.50

FPOK-UPI

A. Pemanasan :
10 menit

B. Inti: 4 set (4 gerakan)
diiringi interval
istirahat tiap set 1
menit.

C. Penutup : Pelemasan 5
menit

8
Senin/21-8-00

6.00-6.50

FPOK-UPI

A.Pemanasan :
10 menit

B. Inti : 4 set (4 gerakan)
diiringi interval istirahat
tiap set 1 menit.

C. Penutup : Pelemasan 5
menit

9
Rabu/23-8-00

6.00-6.50

FPOK-UPI

A. Pemanasan :
10 menit

B. Inti : 4 set (4 gerakan)
diiringi interval istirahat
tiap set 1 menit.

C. Penutup : Pelemasan 5
menit

10
Jum’at/25-8-00

6.00-6.50

FPOK-UPI

A. Pemanasan :
10 menit

B. Inti : 3 set (4 gerakan)
diiringi interval istirahat
tiap set 1 menit.

C. Penutup : Pelemasan 5
menit
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11 6.00-6.50 FPOK-UPI | A.Pemanasan :
Senin/28-8-00 10 menit
B. Inti : 3 set (4 gerakan)
diiringi interval istirahat
tiap set 1 menit.
C. Penutup : Pelemasan 5

menit
12 6.00-6.50 FPOK-UPI A. Pemanasan
Rabu/30-8-00 10 menit

B. Inti: 3 set (4 gerakan)
diiringi interval istirahat
tiap set 1 menit.

B. Penutup : Pelemasan 5

menit
13 6.00-6.50 FPOK-UPI A. Pemanasan :
Jum’at/1-9-00 10 menit

B. Inti : 4 set (4 gerakan)
diiringi interval istirahat
tiap set 1 menit.

C. Penutup : Pelemasan 5

menit
14 6.00-6.50 FPOK-UPI A. Pemanasan :
Senin/4-9-00 10 menit

B. Inti : 4 set (4 gerakan)
diiringi interval istirahat
tiap set 1 menit.

C. Penutup : Pelemasan 5

menit
15 6.00-6.50 FPOK-UPI A. Pemanasan :
Rabu/6-9-00 10 menit

B. Inti : 4 set (4 gerakan)
diiringi interval istirahat
tiap set 1 menit.

C. Penutup : Pelemasan 5

menit
16 6.00-6.50 FPOK-UPI A. Pemanasan :
Jum’at/8-9-00 10 menit

B. Inti: 5 set (4 gerakan)
diiringi interval
istirahat tiap set 1
menit.

C. Penutup : Pelemasan 5
menit
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17
Senin/11-9-00

6.00-6.50

FPOK-UPI

A. Pemanasan :
10 menit

B. Inti: 5 set (4 gerakan)
diiringi interval
istirahat tiap set 1
menit.

C. Penutup : Pelemasan 5
menit

18
Rabu/13-9-00

6.00-6.50

FPOK-UPI

A. Pemanasan :
10 menit

B. Inti: 5 set (4 gerakan)
diiringi interval
istirahat tiap set 1
menit.

C. Penutup : Pelemasan 5
menit

19
Jum’at/15-9-00

6.00-6.50

FPOK-UPI

A. Pemanasan :
10 menit

B. Inti: 4 set (4 gerakan)
diiringi interval
istirahat tiap set 1
menit.

C. Penutup : Pelemasan 5
menit

20
Senin/18-9-00

6.00-6.50

FPOK-UPI

A. Pemanasan :
10 menit

B. Inti: 4 set (4 gerakan)
diiringi interval
istirahat tiap set 1
menit.

C. Penutup : Pelemasan 5
menit

21
Rabu/20-9-00

6.00-6.50

FPOK-UPI

A. Pemanasan :
10 menit

B. Inti : 4 set (4 gerakan)
diiringi interval istirahat
tiap set 31menit.

C. Penutup : Pelemasan 5
menit

22
Jum’at/22-9-00

6.00-6.50

FPOK-UPI

A. Pemanasan :
10 menit

B. Inti: 5 set (4 gerakan)
diiringi interval istirahat
tiap set 1 menit.

C. Penutup : Pelemasan 5
menit
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23 6.00-6.50 FPOK-UPI A. Pemanasan :
Senin/25-9-00 10 menit
B. Inti : 5 set (4 gerakan)
diiringi interval istirahat
tiap set 1 menit.
C. Penutup : Pelemasan 5

menit
24 6.00-6.50 FPOK-UPI A. Pemanasan :
Rabu/27-9-00 10 menit

B. Inti: 5 set (4 gerakan)
diiringi interval istirahat
tiap set 1 menit.

C. Penutup : Pelemasan 5

menit
Jum’at/29-9-00 6.00-6.50 FPOK-UPI | Tes Akhir
Senin/2-10-00 6.00-6.50 FPOK-UPI| Pengulangan Tes Wk (Tes
Re-Test)

Berikut ini uraian mengenai pelaksanaan prograniekag penelitian, selama
2 bulan dengan jumlah pertemuan sebanyak 24 peatgersabagai berikut :
Tes Awal tujuannya untuk mengukur tingkat fleksibilitasvea sebelum diberi

perlakuan.

Pengulangan Tes Awaljuannya untuk memperoleh kestabilan hasil éeglsim

diberi perlakuan.

Pertemuan 1, 2, 3:

Pemanasan : 10 menit, dengan bentuk peregangasndstatogging.
Latihan inti : 2 set, dengan 4 bentuk gerakan siepada Lampiran 7.
Penutup : 5 menit, dengan bentuk pelemasan badan.

Pertemuan 4,5, 6 :

Pemanasan : 10 menit, dengan bentuk pereganga jstgging, dan sprint.

Latihan inti : 3 set, dengan 4 bentuk gerakan siepada Lampiran 7.
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Penutup : 5 menit, dengan bentuk saling memijarsageman.

Pertemuan 7, 8, 9 :

Pemanasan : 10 menit, dengan bentuk pereganganidjrdan perlombaan.
Latihan inti : 4 set, dengan 4 bentuk gerakan siepada Lampiran 7.
Penutup : 5 menit, dengan bentuk peregangan pasif.

Pertemuan 10, 11, 12 :

Pemanasan : 10 menit, dengan bentuk jogging déonpleaan.
Latihan inti : Masa penurunan beban (unloading efladengan 3 set, yang terdiri dari
4 bentuk gerakan seperti pada Lampiran 7.
Penutup : 5 menit, dengan bentuk saling memijarsageman.
Catatan : Pada pertemuan 10, setelah pemanagmutgndilakukan tes untuk
melihat perkembangan tingkat fleksibilitas setddaHatih selama 9 kali
pertemuan.

Pertemuan 13, 14, 15:

Pemanasan : 10 menit, dengan bentuk permainan.
Latihan inti : 4 set, dengan 4 bentuk gerakan siepada Lampiran 7.
Penutup : 5 menit, dengan bentuk peregangan pasif.

Pertemuan 16, 17, 18 :

Pemanasan : 10 menit, dengan bentuk peregangesndstatogging.
Latihan inti : 5 set, dengan bentuk gerakan sepada Lampiran 7.
Penutup : 5 menit, dengan bentuk pelemasan badan.

Pertemuan 19, 20, 21 :

Pemanasan : 10 menit, dengan bentuk pereganganididan lomba lari.
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Latihan inti : Masa penurunan beban (unloading efladengan 4 set yang terdiri dari
4 bentuk gerakan seperti pada Lampiran 7.
Penutup : 5 menit, dengan bentuk peregangan pasif.
Catatan : Pada pertemuan 19, setelah pemanasgutendiadakan tes untuk
mengukur tingkat fleksibilitas setelah berlatineseh 18 kali pertemuan.

Pertemuan 22, 23, 24 :

Pemanasan : 10 menit, dengan bentuk pereganganididan permainan.

Latihan inti : 5 set dengan 4 bentuk gerakan sepadia Lampiran 7.

Penutup : 5 menit, dengan bentuk saling memijarsageman.

Tes Akhir, tujuannya untuk mengukur tingkat fleksibilitasedeh berlatih selama 24
kali pertemuan.

Pengulangan Tes Akhitujuannya untuk memperoleh kestabilan tes setilzgri

perlakuan sebanyak 24 kali pertemuan.

I. Pelaksanaan Penelitian
Penelitian ini dilaksanakan terhadap siswa-siswaké/, V, dan VI di
Sekolah Dasar Negeri Jalan Anyar Padasuka Bandeeigksanaan penelitian
dimulai dari tanggal 2 Agustus 2000 sampai dengagdal 2 Oktober 2000. Per-
lakuan yang diberikan kepada kelompok eksperimempaemetode-metode latihan
peregangan dengan frekuensi latihan tiga kali daminggu, yaitu pada setiap
hari Senin, Rabu, dan Jum’at mulai pukul 6.15 samppkul 6.50 WIB, dengan
jumlah latihan sebanyak 24 pertemuan tidak dihiteiggan pelaksanaan tes.
Untuk membantu kelancaran pelaksanaan penelitarelip menggunakan
fasilitas ruangan yang ada di kampus FPOK-UPIuyagort Hall. Sedangkan

pelatih atau petugas pelaksana penelitian ini &dagaeliti, dan dibantu oleh 12
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orang mahasiswa FPOK-UPI yang telah lulus dari rkaliah ilmu kepelatihan,
dan mampu untuk membantu melaksanakan kegiatafit@enmi setelah melalui

pengarahan dan pelatihan..

J. Pelaksanaan Pengumpulan Data
Pelaksanaan pengumpulan data dibagi dalam tig@aahyaitu :
1. Tahap pertama : Persiapan pengumpulan data.

Kegiatan pada tahap persiapan meliputi :

a. Meminta surat pengantar penelitian ke Pasca Sadj&ha

b. Memohon izin kegiatan penelitian kepada Kepala BékDasar Negeri Jalan
Anyar Padasuka Bandung.

c. Menyiapkan fasilitas / alat perlengkapan tes. KWmhembantu kelancaran
pelaksanaan latihan, peneliti menggunakan fasilitasgan yang ada di
kampus FPOK-UPI, yaitu Sport Hall. Selain itu pelstop watch juga
diperlukan. Sedangkan untuk pelaksanaan tes,dipgedukan adalah Sport
Hall, kotak kayu (seperti pada Gambar 3.3), alii,tdan kertas pencatat hasil

d. Menentukan para pembantu yang bertugas sebag&speapengumpulan
data dan pelaksanaan eksperimen. Untuk menghibidarpenelitian, peneliti
dibantu oleh 12 orang mahasiswa FPOK-UPI yang diapgnampu dan telah
lulus dari mata kuliah ilmu kepelatihan.

2. Tahap kedua : Tes awal (Pre-test), yang dilaksamagbelum diberi treatment

(perlakuan). Pelaksaannya adalah setelah melalpgraanasan, maka sesuai

dengan nomor urut, siswa dipanggil untuk melaksana&s. Tes dilakukan 2 kali



79

berturut-turut, dan diambil 1 hasil terbaik Gemakang dilakukan dapat dilihat
pada Gambar 3.3.

3. Tahap ketiga : Tes akhir (Post-test), yang dilakikan sesudah diberi
treatment (perlakuan). Pelaksanaannya adalalaketetlakukan pemanasan,
maka sesuai dengan nomor urut, siswa dipanggikunelaksanakan tes. Tes
dilakukan 2 kali berturut-turut, dan diambil 1 Hasrbaik. Gerakan yang

dilakukan dapat dilihat pada Gambar 3.3.

K. Teknik Analisis Data
Data yang diperoleh dari hasil pengetesan yangddilzakan pada tes awal
maupun tes akhir dari masing-masing kelompok, ggiaya diolah dan
dianalisis. Langkah-langkah yang ditempuh dalangp&han dan analisis data
adalah sebagai berikut :
1. Menghitung nilai rata-rata dan simpangan baku loasil tes awal dan tes
akhir pada masing-masing kelompok.
2. Uji asumsi statistika pada masing-masing variabagymeliputi :
a. Uji normalitas data dengan pendekatan staisfjikchi-kuadrat dengan
dk = k - 3 dengan peluangt =0.05
b. Uji homogenitas variabel yang terkait dengamde&atan statistika uji - F

dengan rumus F = Variabel terbesar

Variabelkecil
Dengan dk pembilang n - 1, dan dk penyebut nadapeluang

a = 0,05.
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3. Analisis perkembangan hasil latihan dari masnaging kelompok dengan
menggunakan pendekatan statistika uiji - t.

4. Analisis perbedaan hasil latihan antara keldmdengan pendekatan statistika
ANAVA.

5. Analisis perbedaan hasil latihan ditinjau beadkan jenis kelamin dengan
pendekatan uji - t.

6. Pengujian hipotesis penelitian, untuk menemdq@akah hipotesis ditolak

atau diterima.
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BAB IV
PENGOLAHAN DAN ANALISIS DATA SERTA
PEMBAHASAN HASIL PENELITIAN

A. Prosedur Pengolahan Data

Data yang diperoleh dari hasil pengukuran terdiri d
1. Hasil tes awal dan tes akhir dari metode latihaegangan dinamis.

2. Hasil tes awal dan tes akhir dari metode latihaegengan statis.

3. Hasil tes awal dan tes akhir dari metode latihaegengan pasif.
4. Hasil tes awal dan tes akhir dari metode latihaegengan PNF.
5. Hasil tes awal dan tes akhir berdasarkan jenigela

Rincian data di atas diuraikan pada Lampiran B, 2, dan 5.

Setelah data hasil tes dan pengukuran fleksibiitasmasing-masing metode
diperoleh, selanjutnya data tersebut disusun, ldjialan dianalisis dengan mengguna-
kan rumus-rumus statistika. Rumus-rumus statigticay digunakan dalam pengolah-
an dan analisis data ialah rumus-rumus dari SudfE®26), dan Furqon (1997).

Dari hasil pengolahan dan analisis data akan dgejawaban permasalahan
dan diterima atau ditolaknya hipotesis sesuai detayaf kepercayaan atau taraf
nyata (a ) yang dianjurkan. Langkah-langkah yang ditemgalam pengolahan dan

analisis data ini diuraikan pada Lampiran 8.

B. Pengolahan dan Analisis Data
Untuk memudahkan dalam menganalisis data, hasghpeemgan data hasil

penelitian penulis sajikan dalam bentuk Tabel.
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1. Hasil penghitungan nilai rata-rata, simpangakubdan varians dari setiap
kelompok periode tes awal, tes re-test awal, teg attan tes re-test akhir. Hasilnya
dapat dilihat pada Tabel 4.1 berikut ini.

TABEL 4.1

Nilai Rata-rata (dalam cm), Simpangan Baku, dan Vaians
(Dari Setiap Kelompok)

Variabel Tes Nilai rata-ratd Simpangan | Varians (3)
(X) baku (s)

Kelompok A (Metode Dinamis)
- Tes awal fleksibilitas 6 3,1 9,7
- Tes re-test awal fleksibilitas 6,4 3,4 115
- Tes akhir fleksibilitas 12,5 2,4 55
- Tes re-test akhir fleksibilitas 12,9 2,3 51
Kelompok B (Metode Statis)
- Tes awal fleksibilitas 5,8 3,2 10,05
- Tes re-test awal fleksibilitas 5,8 3,2 10,50
- Tes akhir fleksibilitas 12,8 2,8 7,95
- Tes re-test akhir fleksibilitas 13,1 2,8 7,8

Kelompok C (Metode Pasif)

- Tes awal fleksibilitas 57 3,34 11,35
- Tes re-test awal fleksibilitas 5,85 3,55 12,57
- Tes akhir fleksibilitas 15,27 2,89 8,34
- Tes re-test akhir fleksibilitas 15,37 2,93 8,59
Kelompok D (Metode PNF)

- Tes awal fleksibilitas 4,9 3,58 12,83
- Tes re-test awal fleksibilitas 4,9 3,56 12,70
- Tes akhir fleksibilitas 18 1,95 3,79

-Tes re-test akhir fleksibilitas 18,5 1,97 3,89




2. Hasil penghitungan nilai rata-rata, simpangakubdan varians
berdasarkan jenis kelamin pada tes awal dan teg akrta gain (perolehan).

Hasilnya dapat dilihat pada Tabel 4.2. di bawah ini

Nilai Rata-rata (dalam cm), Simpangan Baku, dan Vaians

TABEL 4.2

(Berdasarkan Jenis Kelamin)

Variabel Tes Nilai rata-rata|( Simpangan Varians (8)
X) baku (s)

Laki-laki :

- Tes awal 5,04 3,18 10,10

- Tes akhir 14,05 3,49 12,18

- Gain 9,19 3,73 13,92
Perempuan

- Tes awal 6,12 3,34 11,64

- Tes akhir 15,1 3,25 10,57

- Gain 8,97 4,14 17,15

83

3. Hasil penghitungan dan pengujian normalitaa dati setiap kelompok

pada periode tes awal, tes re-test awal, tes akdnirtes re-test akhir, serta gain

dengan menggunakan uji chi-kuadrat. Hasilnya dditiaat pada Tabel 4.3



TABEL 4.3

Uji Normalitas Data dari Setiap Kelompok
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Variabel tes Hasil Penghitungan x? (1-a) (k-1) Hasilnya
X2 a: 0,05

Kelompok A (Metode dinamis)
- Tes awal fleksibilitas 2,79 5,99 normal
- Tes re-test awal fleksibilitas 3,57 5,99 normal
- Tes akhir fleksibilitas 0,54 5,99 normal
- Tes re-test akhir fleksibilitas 1,25 3,84 normal
- Gain 5,47 5,99 normal
Kelompok B (Metode statis)
- Tes awal fleksibilitas 0,98 5,99 normal
- Tes re-test awal fleksibilitas 1,81 5,99 normal
- Tes akhir fleksibilitas 0,14 3,84 normal
- Tes re-test akhir fleksibilitas 0,42 3,84 normal
- Gain 2,89 5,99 normal
Kelompok C ( Metode Pasif)
- Tes awal fleksibilitas 0,75 5,99 normal
- Tes re-test awal fleksibilitas 3,22 7,81 normal
- Tes akhir fleksibilitas 1,22 5,99 normal
- Tes re-test akhir fleksibilitas 5,06 7,81 normal
- Gain 4,15 5,99 normal
Kelompok D (Metode PNF)
- Tes awal fleksibilitas 4,41 7,81 normal
- Tes re-test awal fleksibilitas 4,15 7,81 normal
- Tes akhir fleksibilitas 2,23 5,99 normal
- Tes re-test akhir fleksibilitas 1,09 5,99 normal
- Gain 0,89 5,99 normal
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Dari Tabel 4.3 dapat dilihat bahwa semufahitung lebih kecil darix tabel.
Dengan demikian hipotesis (H) dapat diterima. biriarti data dari setiap kelompok
metode peregangan pada setiap periode tes bdrdstniormal dapat diterima.

4. Hasil penghitungan dan pengujian normalitaa Batdasarkan jenis
kelamin pada tes awal dan tes akhir dengan menggangi chi-kuadrat. Hasilnya

dapat dilihat pada Tabel 4..4.

TABEL 4.4

Uji Normalitas Data
(Berdasarkan Jenis Kelamin pada Setiap Periode Tes)

Variabel tes | Hasil penghitungarx x? (1) (k-1) Hasilnya
’ a=0,05

Laki-laki :

- Tes awal 0,56 5,99 normal
- Tes akhir 2,8 5,99 normal
- Gain 52 5,99 normal
Perempuan

- Tes awal 0,37 7,81 normal
- Tes akhir 3.34 5,99 normal
- Gain 4,96 9,49 normal

Dari Tabel 4.4 dapat dilihat bahwa semuahitung lebih kecil darix? tabel
distribusi. Dengan demikian hipotesis (H) dap&triina. Ini berarti data berdasarkan
jenis kelamin pada setiap periode tes berdistribasnal dapat diterima.

5. Hasil penghitungan dan pengujian homogeuligaissetiap kelompok

peregangan pada periode tes awal dengan tes @ataisttes akhir dengan tes re-test
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akhir, serta tes awal dengan tes akhir. Hasilmgatdilihat pada Tabel 4.5 di bawah
ini.
TABEL 4.5

Uji Homogenitas Data (Berdasarkan Metode Peregangan

Variabel tes Hasil F 0,05 (29,29) Hasilnya
penghitungan F

Kelompok A (Metode dinamis)

- Tes awal fleksibilitas 1,185 1,858 homogen
- Tes re-test awal fleksibilitas

- Tes akhir fleksibilitas 1,078 1,858 homogen
- Tes re-test akhir fleksibilitas

- Tes awal 1,763 1,858 homogen
- Tes akhir

Kelompok B (Metode Statis)

- Tes awal fleksibilitas 1,044 1,858 homogen
- Tes re-test awal fleksibilitas

- Tes akhir fleksibilitas 1,019 1,858 homogen
- Tes re-test akhir fleksibilitas

- Tes awal 1,264 1,858 homogen
- Tes akhir

Kelompok C (Metode Pasif)

- Tes awal fleksibilitas 1,107 1,858 homogen
- Tes re-test awal fleksibilitas

- Tes akhir fleksibilitas 1,029 1,858 homogen
- Tes re-test akhir fleksibilitas

- Tes awal 1.360 1,858 homogen
- Tes akhir

Kelompok D (Metode PNF)

- Tes awal fleksibilitas 1,010 1,858 homogen

- Tes re-test awal fleksibilitas

- Tes akhir fleksibilitas 1,026 1,858 homogen
- Tes re-test akhir fleksibilitas

- Tes awal 3,289 1,858 tidak homogen
- Tes akhir




Dari Tabel 4.5 dapat dilihat bahwa F hitung lebécikdaripada F tabel

distribusi. Dengan demikian hipotesis (H) dap&riina. Ini menunjukkan bahwa

data pada setiap periode tes berdistribusi homdgpat diterima. Kecuali pada

kelompok metode PNF yaitu pada tes awal dengaaktas, dari hasil penghitungan
menunjukkan bahwa F hitung lebih besar dari F tdistibusi. Dengan demikian
hipotesis (H) ditolak yang artinya data terselidkihomogen.

6. Hasil penghitungan dan homogenitas data débegaan jenis kelamin

pada periode tes awal dengan tes akhir. Hasilagatdiilihat pada Tabel 4.6 berikut

ini.
TABEL 4.6
Uji Homogenitas Data
(Berdasarkan Perbedaan Jenis Kelamin)
Variabel tes Hasil F 0,05 (59,59) Hasilnya
penghitungan F
Laki-laki :
- Tes awal 1,205 1,558 homogen
- Tes akhir
Perempuan
- Tes awal 1,101 1,558 homogen
- Tes akhir

Tabel 4.6 menunjukkan bahwa F hitung lebih keadilpdala F tabel distribusi.

Dengan demikian hipotesis (H) dapat diterima. menunjukkan bahwa data pada

setiap periode tes berdistribusi homogen dapatmise
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7. Hasil penghitungan dan pengujian signifikamsiipgkatan hasil latihan
tiap kelompok metode peregangan pada periode taistan tes akhir dapat dilihat

pada Tabel 4.7 di bawah ini.

TABEL 4.7

Pengujian Signifikansi Peningkatan Latihan

Variabel tes Hasil t hitung | t(1-%.a) (dk) | Hasilnya
t 0,975 (58)

Kelompok A (Metode Dinamis)
- Tes awal fleksibilitas 915 2.002 Signifikan
- Tes akhir fleksibilitas
Kelompok B (Metode Statis)
- Tes awal fleksibilitas 9.04 2.002 Signifikan
- Tes akhir fleksibilitas
Kelompok C (Metode Pasif)
- Tes awal fleksibilitas 11.84 2.002 Signifikan
- Tes akhir fleksibilitas
Kelompok D (Metode PNF)
- Tes awal fleksibilitas 12,36 (1) 2,039 (t) Signifikan
- Tes akhir fleksibilitas

Dari Tabel 4.7 terlihat bahwa masing-masing mefmefegangan mempunyai t
hitung lebih besar dari t tabel distribusi. Dengemikian H ditolak. Ini berarti

terdapat peningkatan hasil latihan yang beragn{gkan).

8. Menguiji perbedaan hasil tes awal dengan tes rextestpada setiap
metode peregangan. Tujuan diadakannya tes reixtestalah untuk melihat

kestabilan hasil tes. Hasil penghitungannya dditidaat pada Tabel 4.8 berikut ini.
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TABEL 4.8

Uji Perbedaan Tes Awal dengan Tes Re-Test Awal

Variabel tes (X) (s) t t tabel Hasilnya
hitung | (0,975; 58)
Kelompok A (Metode Dinamis
- Tes awal fleksibilitas 6 3,1 0.48 2002 Tidak
- Tes re-test awal fleksibilitas 6,4 3,4 signifikan
Kelompok B (Metode Statis)
- Tes awal fleksibilitas 5,8 5,8 )
o 0,00 2,002 Tidak
- Tes re-test awal fleksibilitas 3,3 3,2 signifikan
Kelompok C (Metode Pasif)
- Tes awal fleksibilitas 57 | 585 0.17 2.002 Tidak
- Tes re-test awal fleksibilitas 3,34 | 3,55 signifikan
Kelompok D (Metode PNF)
- Tes awal fleksibilitas 49 49 0.00 2002 Tidak
- Tes re-test awal fleksibilitas 3,58 | 3,58 signifikan

Dari Tabel 4.8 di atas dapat dilihat bahwa t hituntuk masing-masing
kelompok lebih kecil daripada t tabel pada 0,05. Dengan demikiangtditerima
artinya tidak terdapat perbedaan yang signifikBengan demikian dapat diartikan
bahwa walaupun pelaksanaan tes awal dengan testrawal dilaksanakan pada hari
yang berbeda tetapi hasilnya tidak menunjukkan yalperbedaan. Hal ini
menunjukkan bahwa tingkat fleksibilitas yang dikiibleh sampel adalah stabil.

9. Menguiji perbedaan hasil tes akhir dengan téssteakhir pada setiap

metode peregangan. Hasil penghitungannya dapladtddada Tabel 4.9 berikut ini.
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TABEL 4.9

Uji Perbedaan Tes Akhir dengan Tes Re-Test Akhir

Variabel tes (X) (s) t t tabel Hasilnya
hitung | (0,975;58)
Kelompok A (Metode Dinamis)
- Tes akhir fleksibilitas 12,5 55 0.677 2.002 Tidak
- Tes re-test akhir fleksibilitas 12,9 51 signifikan
Kelompok B (Metode Statis)
- Tes akhir fleksibilitas 12,8 | 7,95 0.416 2.002 Tidak
- Tes re-test akhir fleksibilitas 13,1 7,8 signifikan
Kelompok C (Metode Pasif)
- Tes akhir fleksibilitas 15,27 | 8,34 0.430 2.002 Tidak
- Tes re-test akhir fleksibilitas 15,37 | 8,59 signifikan
Kelompok D (Metode PNF)
- Tes akhir fleksibilitas 18 3,79 0.100 2002 Tidak
- Tes re-test akhir fleksibilitas 18,05 | 3,89 signifikan

Dari Tabel 4.9 di atas diperoleh bahwa t hitungikmhasing-masing
peregangan lebih kecil daripada t tabel pada0,05. Dengan demikiangiditerima
artinya tidak terdapat perbedaan yang signifikaskardapat dikatakan bahwa
walaupun tes akhir dan tes re-test akhir dilaksanglada hari yang berbeda tetapi
hasilnya tidak menunjukkan adanya perbedaan. ilaténunjukkan bahwa tingkat
fleksibilitas yang dimiliki oleh sampel setelah rdapat latihan peregangan dengan
metode yang berbeda selama 2 bulan adalah stabil.

10. Menguji perbedaan (gain) tingkat fleksibilitaguk masing-masing
kelompok peregangan melalui pendekatan uji kesamela@rapa rata-rata (analisis

varians atau ANAVA). Akandiujibl: u= o=z = dan H: ly # Ho # U3 Z g
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dengan k = 43 n; = 120 dark (n — 1) = 114, maka hasil analisis varians atau

ANAVA dapat dilihat pada Tabel 4.10 di bawah ini.

TABEL 4.10

Peningkatan Fleksibilitas Melalui Penghitungan ANAVA
dari Empat Metode Peregangan

Sumber variasi dk Jk RJk F
Rata-rata 1 9846,41 9846,41
Antar kelompok 3 783,21 261,07 28,16
Dalam kelompok 116 1075,88 9,27
Total 120 11705,5

F hitung = 28,16.
Dari daftar distribusi F, dengan dk = 3 ; 16 daluaeg 0,95 ¢ = 0,05) didapat F 0,95
(3; 116) = 2,68 makatitolak yang artinya ada perbedaan yang signiftkantara
keempat metode peregangan tersebut.

11. Menguji perbedaan peningkatan fleksibilitaslbsarkan jenis kelamin
(laki-laki dan perempuan) dengan menggunakan peaelstatistik uji - t. Hasil

penghitungan dan analisis data dapat dilihat padeelT4.11.
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TABEL 4.11

Hasil Penghitungan dan Analisis Perbandingan HasiPeningkatan Fleksibilitas
antara Laki-Laki dan Perempuan

Variabel tes| (X)) (s) t hitung t 0,975 (118) Hasilnya

Laki-laki 9,19 3,73
0,31 1,98 Tidak signifikan
Perempuan 8,97 4,14

Dari Tabel 4.11 diperoleh t hitung = 0,8Maripada t tabel pada= 0,05.
Dengan demikian kiditerima yang berarti tidak terdapat perbedaary ywgnifikan.
Hal ini berarti bahwa dalam perkembangan fleksaslipada anak usia 9 — 12 tahun
antara laki-laki dan perempuan hasilnya tidak mgrkkan adanya perbedaan.

Selanjutnya untuk melihat perkembangan peningkite&sibilitas dari
masing-masing metode peregangan digambarkan dalera kerdasarkan hasil tes
awal, K1,K2, dan tes akhir.

Keterangan :
K1 = merupakan data yang diperoleh setelah semengikuti latihan
peregangan sebanyak 9 kali pertemuan.
K2 = merupakan data yang diperoleh setelah skamgegikuti latihan
peregangan sebanyak 18 kali pertemuan.
Agar lebih jelas mengenai perkembangan peningKiksibilitas dari

masing-masing metode peregangan, lihat Gambar 4.1.
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Keterangan :
— = Kelompok A (Metode Peregangan Dinamis)
= Kelompok B (Metode Peregangan Statis)

= Kelompok C (Metode Peregangan Pasif)

Rileksasi (PNF))

— = Kelompok D (Metode Peregangan Kontraksi -

Gambar 4.1 : Kurva Perkembangan Hasil Latihan.
Keterangan gambar :

Kelompok A : hasil latihan dengan metode peregamijaamis
Kelompok B : hasil latihan dengan metode peregastgtrs
Kelompok C : hasil latihan dengan metode peregapgaif
Kelompok D : hasil latihan dengan metode peregamidifh

T 1: tes awal fleksibilitas

T 2 : tes akhir fleksibilitas

K1 : tes fleksibilitas setelah 9 kali pertemuan

K2 : tes fleksibilitas setelah 18 kali pertemuan
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Dari Gambar 4.1 terlihat bahwa perkembangan mas@gjng metode setelah
mengikuti 9 kali pertemuan (K1) menunjukkan adapgaingkatan. Setelah meng-
ikuti 18 kali pertemuan (K2) mulai tampak peningkabahwa kelompok D lebih
tajam peningkatannya dibandingkan dengan kelompaolg yain. Pada tahap akhir
yaitu setelah mengikuti latihan sebanyak 24 ka)(enunjukkan bahwa kelompok
D (PNF) sangat tajam peningkatannya dibandingkagale metode C (pasif), B
(statis), dan A (dinamis).

Oleh karena itu dapat disimpulkan bahwa sesuaiatehgsil penghitungan
dan analisis data serta melihat Gambar 4.1, tethiabwa kelompok D (PNF) paling
besar pengaruhnya dibandingkan dengan metode @) (Bastatis), dan A (dinamis).
Lalu urutan setelah kelompok D (PNF) adalah keldkPdpasif). Sedangkan antara
kelompok A (dinamis) dan kelompok B (statis) tidaknunjukkan adanya perbedaan

yang berarti.

C. Pengujian Hipotesis
Data yang diperoleh dari hasil penghitungan datisaeanengenai normalitas
dan homogenitasnya pada kelompok eksperimen tertgadistribusi normal
dan homogen. Langkah selanjutnya dilakukan peagdiipotesis penelitian
dengan prosedur sebagai berikut :

1. Kriteria penguijian hipotesis : terima hipotesis (Ho) jika <+ “a <t<t; —

*a dimanat—" o didapat dari daftar distribusi t dengan dk,=m, — 2 dan

peluang (1 = a).
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2. Pengujian hipotesis statistik yang diuji.

Sehubungan dengan hipotesis penelitian yang diajukaka hipotesis
statistik yang akan diajukan meliputi :

HO : p1= 2= H3= Ha

Hi: Ui # H2# U3 # g

3. Pengajuan hipotesis penelitian.

H, : Terdapat peningkatan fleksibilitas pada flddetiang tubuh dan sendi
panggul pada siswa sekolah dasar kelas IV, V, dae¥lah dilatih
dengan metode latihan peregangan dinamis, stas#, dan PNF.

H.: Dari keempat metode tersebut, metode peregaPiy&memberikan
hasil terbaik dalam meningkatkan fleksibilitas Ipgtéubuh dan sendi
panggul pada siswa sekolah dasar kelas IV, V, dan V

Hs : Terdapat perbedaan peningkatan fleksibilitaargatubuh dan sendi
panggul antara laki-laki dan perempuan pada siskelah dasar kelas
IV, V, dan VI.

4. Uiji hipotesis

Hipotesis pertama Berdasarkan hasil penghitungan uji signifikgresi

ningkatan hasil latihan pada setiap metode, teradanya perbedaan hasil tes

awal dengan tes akhir. Perbedaan tersebut dikedahthasil penghitungan

uji perbedaan dua rata-rata satu pihak. Hasilepagai berikut :

a. t— hitung pada metode peregangan dinamis 9,15 -daabel pada taraf
kepercayaan 0,975 dengan dk = 58, sebesar 2,002.

b. t-— hitung pada metode peregangan statis 9,04 -daabiel pada taraf

kepercayaan 0,975 dengan dk = 58, sebesar 2,002.
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c. t-—hitung pada metode peregangan pasif 11,84 daaltel pada taraf
kepercayaan 0,975 dengan dk = 58, sebesar 2,002.

d. t'— hitung pada metode peregangan PNF 12,36 Hataliel pada taraf
kepercayaan 0,975 dengan dk = 58, sebesar 2,039.
Dari hasil penghitungan tersebut menunjukkan bahwhitung lebih besar
dari t — tabel distribusi. Dengan demikian Ho @ikp yang berarti bahwa
metode latihan peregangan dinamis, statis, paaif RNF berpengaruh
secara signifikan terhadap peningkatan fleksilsiliiatang tubuh dan sendi
panggul pada siswa sekolah dasar kelas IV, V, dan V

Hipotesis kedua Berdasarkan hasil penghitungan ANAVA dari keamp

metode peregangan, diperoleh F — hitung 28,16 databel pada taraf
kepercayaan 0,95 dengan dk = 116 sebesar 2, 68.

Dari tabel penghitungan tersebut menunjukkan bahwditung lebih
besar dari F — tabel distribusi. Dengan demikiakarHo ditolak, yang berarti
ada perbedaan yang signifikan diantara keempatdegteregangan tersebut.
Untuk melihat mana yang lebih unggul diantara kessmpetode peregangan
tersebut dapat dilihat rata-rata gain pada masiagimg metode peregangan.
Selain itu juga dengan melihat gambar kurva peratagkhasil latihan, dapat
disimpulkan bahwa metode peregangan PNF merupaktydmperegangan
yang memberikan hasil terbaik dalam meningkatkeksfbilitas batang tubuh
dan sendi panggul pada siswa sekolah dasar keJag Ban VI..

Hipotesis ketiga Berdasarkan hasil penghitungan dengan ujmetgenai

perbandingan hasil peningkatan fleksibilitas antisaa laki-laki dan



97

perempuan, diperoleh t — hitung 0,31 dan t — tphdh taraf kepercayaan
0,975 dengan = 118 sebesar 1,98.

Dari hasil penghitungan tersebut menunjukkan bahwhitung lebih
kecil dari t — tabel distribusi. Dengan demikiaaka Ho diterima, yang ber-
arti tidak terdapat perbedaan yang signifikan dgt@mngkatan fleksibillitas
batang tubuh dan sendi panggul antara siswa lakdén siswa perempuan

kelas IV, V, dan VI.

D. Diskusi Penemuan

Pemaparan hasil temuan penelitian akan diulas sarkin keterkaitan dengan
beberapa kerangka teoritis pendukung. Hasil p&nghjpotesis pertama dan kedua
teruji kebenarannya. Berdasarkan pengujian dalisandata ditemukan hasil yang
menunjukkan bahwa dari keempat metode peregangasan{i$, statis, pasif, PNF)
secara signifikan berpengaruh positif terhadapnuaitan fleksibilitas batang tubuh
dan sendi panggul pada siswa sekolah dasar keJag Ban VI. Hasil tersebut
menunjukkan bahwa program perlakuan yang dibeskdanyak 3 kali dalam
seminggu selama 2 bulan telah memberikan hasadey peningkatan fleksibilitas
batang tubuh dan sendi panggul. Hal ini mempeyjesnowa latihan yang dilakukan
secara sistematis dengan mengacu kepada prinsggplatihan menunjukkan
peningkatan hasil latihan (Harsono, 1988).

Banyak ahli yang mengatakan bahwa perkembangasilfibtas terbaik
adalah pada masa kanak-kanak. Oleh karena itu tiagaul pertanyaan : Apakah
berkembangnya fleksibilitas pada penelitian inidoukarena berkembangnya
fleksibilitas terbaik terjadi pada masa kanak-kahakawaban dari pertanyaan

tersebut adalah jika ditinjau dari susut pandamg ifaal, maka pada suatu perlakuan
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yang sifatnya fisiologis akan menimbulkan hasilyaesuai dengan sifat perlakuan
itu. Artinya bahwa dalam hal ini perlakuan untu&mmgkatkan fleksibilitas akan
menghasilkan peningkatan fleksibilitas pula (Gijayo, 2001).

Dalam penelitian ini sebaiknya memang ada kelonkookrol untuk melihat
adakah perkembangan fleksibilitas yang signifikelarea jangka waktu penelitian (2
bulan) pada anak-anak yang tidak mendapat perlakNiamun demikian sekiranya
fleksibilitas anak-anak dalam 2 bulan masa peaalitiapat berkembang signifikan,
maka sesuai dengan sudut pandang ilmu faal, hadiltigk akan lebih besar dari-
pada yang mendapat perlakuan dengan metode peeggdimgmis dan statis.
Dengan hipotesis demikian maka kelompok perlakésnrydn metode dinamis dan
statis dapat dianggap sebagai kelompok kontroinggh hasil yang ditunjukkan oleh
kelompok metode peregangan pasif dan PNF yangassianifikan lebih baik dari-
pada kelompok metode peregangan dinamis dan siatiar-benar merupakan hasil
signifikan dari metode peregangan pasif dan PNRlawpun demikian penelitian ini
secara signifikan telah membuktikan bahwa keempabde peregangan menghasil-
kan peningkatan fleksibilitas dengan hasil tertirgtalah metode peregangan PNF,
dan terendah adalah metode peregangan dinamisadsnyang antara kedua metode
tersebut tidak ada perbedaan yang signifikan.

Selanjutnya sesuai dengan hasil penghitungan sedhta, serta melihat
Gambar 4.1 (kurva perkembangan hasil latihan),rdipk hasil bahwa metode PNF
merupakan metode peregangan yang paling besarrmpénga dalam meningkatkan
fleksibilitas batang tubuh dan sendi panggul pasiasssekolah dasar kelas 1V, V, dan

VI, dibandingkan dengan metode peregangan dinatais, dan pasif.
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Dalam metode peregangan dinamis, gerakannya déakd&ngan cara
menggerak-gerakkan kelompok otot secara berirartiaya dalam gerakannya ada
gerakan renggutan yang menyebabkan otot teregaagasmendadak. Setiap
renggutan itu akan merangsang muscle spindle. drumgscle spindle dimanifestasi-
kan dalam bentuk refleks muscle spindle. Refleldsate spindle berperan dalam
setiap regangan otot. Apabila muscle spindle gmamg, maka dengan gerakan yang
dinamis untuk meregangkan otot menjadi terhamledt k&rena otot telah berkontrak-
si sebelum meregang secara maksimal. Hal inilaly paenyebabkan pemanjangan
otot sudah tidak dimungkinkan lagi (Guyton, 19%3anong, 1995).

Dalam metode peregangan statis, gerakannya dilakagwdiri dengan
meregangkan kelompok otot secara perlahan-lahapaatot terasa sakit (namun
bukan sampai rasa sakit yang maksimal). Dalam degberegangan statis tidak ada
gerakan yang merenggut-renggut seperti pada pegagatinamis, sehingga tidak
menimbulkan rangsangan pada muscle spindle. Naetefah kelompok otot di-
regang sampai otot terasa sakit, maka hal ini ak@rangsang muscle spindle untuk
berkontraksi, sehingga pemanjangan otot sudah tslalngkinkan lagi (Guyton,
1993 ; Ganong, 1995).

Dalam metode peregangan pasif, gerakannya dilakidé@agan meregangkan
kelompok otot secara perlahan-lahan sampai ota gaegang terasa sakit (namun
bukan sakit yang maksimal). Setelah otot terakid $aaka dengan segera teman
membantu untuk memberi regangan lebih jauh lagdasaat itulah refleks muscle
spindle melakukan tugasnya untuk mengkontraksikaet) ehingga pemanjangan
otot sudah tidak dimungkinkan lagi. Jika diban#éengdengan peregangan statis,

maka dalam peregangan pasif, pemanjangan otolebigadimungkinkan lagi karena
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ada bantuan orang lain untuk memberi regangan @ata(Guyton, 1993 ; Ganong,
1995).

Dalam metode peregangan PNF, gerakannya adalahrdeegegangan pasif.
Setelah otot teregang sampai titik fleksibilitasksimmum (rasa sakit yang kedua),
maka pelaku menahan dengan kontraksi isometriknafieyang memberi dorongan
terus menambah tenaga dorongannya, sementara padakierus menahan dengan
menambah kekuatan isometriknya. Kekuatan isomgdiiky makin bertambah akan
menyebabkan penambahan regangan pada tendon apégtaktu golgi tendon organs
mendapat rangsangan yang lebih keras. Hal ini slsbkan rangsangan pada golgi
tendon organs mencapai ambang rangsangnya. Maétrokot diregang, maka
makin kuat pula kontraksinya. Bila tegangan otenjadi lebih besar, maka kontraksi
mendadak berhenti dan otot melemas, maka terjadiésasi otot secara tiba-tiba.
Rileksasi sebagai jawaban terhadap regangan yaigllamakan efek inhibisi atau
autogenic inhibition reflex. Akibat rileksasi t@man yang mendorong secara tiba-
tiba kehilangan tahanan, sehingga dapat menyebabgangan yang lebih jauh dari
otot yang semula melakukan kontraksi isometrikrsgda dapat melampaui titik
fleksibilitas yang maksimum (rasa sakit yang kedudal inilah yang menyebabkan
pada metode peregangan PNF pemanjangan otot bisallewungkinkan lagi
dibandingkan dengan metode peregangan lainnyat¢6,uiQ93 ; Ganong, 1995 ;
Giriwijoyo, 2001).

Dari penjelasan mengenai gerakan yang dilakukaa pesing-masing
metode peregangan, dan juga dari tinjauan secaotofiis, maka dapat diperoleh

simpulan bahwa,
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1. Metode peregangan PNF merupakan penyempurnaameiarile peregangan
pasif.

2. Metode peregangan pasif merupakan penyempurnaamekmde peregangan
statis.

3. Metode peregangan statis merupakan penyempurnaanetade peregangan
dinamis.

Pengujian hipotesis ketiga, mengenai perbedagkdirfleksibilitas antara
siswa laki-laki dengan siswa perempuan di sekotfadkelas 1V, V, dan VI, tidak
teruji kebenarannya. Dari hasil penghitungan dalisis peningkatan fleksibilitas
antara siswa laki-laki dengan siswa perempuan (¥ah8) ternyata tidak terdapat
perbedaan yang signifikan. Artinya antara siswalkki dan perempuan usia sekolah
dasar kelas 1V, V, dan VI sama-sama meningkat itidikasnya namun tidak ada
yang lebih menonjol diantara keduanya, hal inldébkan karena pada anak laki-laki
dan perempuan di bawah usia 14 tahun belum tertiapaion kelamin yang ber-
pengaruh terhadap tingkat fleksibilitas. Setelahemvati usia 14 tahun barulah
hormon kelamin ini ada. Hormon kelamin tersebulgpperempuan dewasa ber-
pengaruh terhadap tingkat fleksibilitas. Hormotaken atau hormon gonadal adalah
hormon yang mempengaruhi terhadap organ seksudesiaatangan fungsinya.
Kematangan organ seksual akan disertai dengan ksiozht-zat senyawa, yaitu
testosteron dan adrenal androgen pada laki-la#igrggkan pada wanita terdapat
hormon adrenal androgen, hormon estrogen, hormaksia, dan hormon proteston
(Sugiyanto, 1993). Selain itu juga secara biolpgdbelum mencapai usia pubertas
tidak ada perbedaan biologik antara laki-laki dareppuan, kecuali perbedaan yang

bersifat genetik (Giriwijoyo, 2001).
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BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian dan penghitungan sedhsis data yang telah

dikemukakan pada bab empat, maka dapat diambihesan sebagai berikut :

1. Terdapat peningkatan hasil latihan yang signifitexhadap fleksibilitas batang

tubuh dan sendi panggul pada seluruh kelompok pmelyaitu kelompok
metode peregangan dinamis, statis, pasif, dan B&€lah dilatih selama 2 bulan,
dengan frekuensi latihan 3 kali dalam seminggu.

. Dari hasil penghitungan, diperoleh rata-rata pexaten dari masing-masing
kelompok metode peregangan, sebagai berikut :

kelompok metode peregangan dinamis = 6,5 cm

x|

x|

kelompok metode peregangan statis = 7,1 cm

kelompok metode peregangan pasif = 9,5 cm

x|

kelompok metode peregangan PNF = 13,1 cm.

x|

Dari hasil penghitungan tersebut ternyata bahwa :

a. Tidak terdapat perbedaan yang signifikan mengessl peningkatan
fleksibilitas antara metode peregangan dinamis a@engetode peregangan
statis. Selisih perbedaan antara kedua peregaegbut adalah 0,6 cm.

b. Metode peregangan pasif lebih baik daripada mgtedegangan statis dan
metode peregangan dinamis. Selisih perbedaaraanttode peregangan pasif
dengan metode peregangan statis adalah 2,4 crmgseaeselisih dengan

metode peregangan dinamis adalah 3 cm.
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c. Metode peregangan PNF lebih baik daripada metogsgaegan pasif. Selisih
antara metode peregangan PNF dengan metode peaegaas)f adalah 3,6
cm, sedangkan selisih dengan metode peregangamidiadalah 6,6 cm.

d. Metode peregangan PNF merupakan metode peregaaggmpgling efektif
dalam meningkatkan fleksibilitas batang tubuh damdspanggul pada siswa
sekolah dasar kelas 1V, V, dan VI.

. Tidak terdapat perbedaan yang signifikan dalammagaitan fleksibilitas batang

tubuh dan sendi panggul antara laki-laki dengaempuan pada usia sekolah

dasar kelas 1V, V, dan VI. Rata-rata peningkataksibilitas pada siswa laki-laki
adalah 9,19 cm, sedangkan pada siswa perempuaha&jal cm. Jadi selisihnya

sebesar 0,22 cm.

. Saran

. Untuk meningkatkan fleksibilitas batang tubuh dands panggul lakukanlah
melalui latihan peregangan dengan metode PNF. Naalam pelaksanaannya
harus dilakukan oleh orang yang paham betul memngestade ini. Sebab dalam
pelaksanaan metode ini, kalau tidak dilakukan selati-hati dapat menimbulkan
terjadinya cedera, yaitu apabila pendorong tidakpada terhadap terjadinya
autogenic inhibition reflex.

. Untuk memperoleh peningkatan fleksibilitas yangdgin lakukanlah latihan paling
sedikit 2 bulan dengan frekuensi latihan tiga Balam seminggu..

. Sebagai variasi dalam meningkatkan fleksibilitasubg tubuh dan sendi panggul

dapat digunakan metode peregangan dinamis, statigyasif.
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