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MOTTO

Jika merasa bimbang, selalu pilih jalan yang textbétu adalah jalan yang paling

indah (Mizuki Hisahito)

Aku berfikir terus menerus, berbulan-bulan dandierh-tahun, Sembilan puluh
Sembilan kali dan kesimpulannya salah. Untuk yaasgkatus aku benar (Albert

Enstein)

Boleh jadi kamu membenci sesuatu, padahal ia aailatiagimu, dan boleh jadi
(pula) kamu menyukai sesuatu, padahal ia amat thaghknu; Allah mengetahui,

sedang kamu tidak mengetahui. (QS. Al Bagarah 2:216
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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui adakatgpeihproprioceptive
neuromuscular facilitation terhadap kekuatan dan fleksibilitas otot tungkaa
pemain sepakbola di SSB Maguwoharjo Putra (Matragivoharjo Sleman.
Penelitian ini dilakukan untuk menerapkan budaseetching sebelum dan
sesudah latihan untuk mengoptimalkan kualitas fisikn meminimalisasi
terjadinya cedera dan kelelahan setelah berladih la¢rtanding.

Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen danigknik tes untuk
pengambilan datanya. Penulis menggunakguas experimental jenis
nonequivalent Control Group Design. Populasi penelitian ini adalah pemain
sepakbola di SSB Maguwoharjo Putra (Matra) usialZ3ahun sebanyak 18
pemain terbagi menjadi dua yaitu 9 kelompok kontdzin 9 kelompok
eksperimen. Instrumen terbagi menjadi dua yaittrunsen eksperimen perlakuan
proprioceptive neuromuscular facilitation (pnf) dan instrumen tes terdiri dari tes
kekuatan serta tes fleksibilitas otot tungkai. Wntnenganalisis data hipotesis
pertama mengunakan Uji-t, yaitu dengan membandmdgjiesil pre test dengan
post test pada kelompok eksperimen dan kontrol.

Berdasarkan analisis hasil penelitian dan pembahasgat disimpulkan
bahwa "Ada pengaruhproprioceptive neuromuscular facilitation terhadap
kekuatan dan fleksibilitas otot tungkai pemain &bpéa di SSB Maguwoharjo
Putra (Matra) Maguwoharjo Sleman”

Kata kunci : pnf, kekuatan otot tungkai, fleksibilitas otot tungkai, sepakbola
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Usia remaja merupakan masa pertumbuhan dan perkeganbadaik
fisik, mental, maupun sosial. Pada usia terselsgmang semakin bergerak
aktif dan sudah terfokus pada salah satu cabargagia yang ditekuni.
Aktifitas fisik yang cukup berat tersebut memerhlukeondisi otot-otot yang
fit antara lain otot leher, lengan, perut, tungkiain otot-otot kecil pendukung
gerak. Otot-otot yang tidak fit biasanya disebabkarena kelelahan pasca
melaksanakan program latihan.

Kelelahan ototfétigue) terjadi akibat ketidak seimbangan kebutuhan
energi untuk aktivitas (kontraksi) otot dengan aupksigen (@) dan glukosa
oleh aliran darah bagi proses glikolisis aerobi&rpBksa otot menggunakan
glikolisis anaerobik untuk memenuhi tuntutan akéishya dan tersisalah
asam laktat yang merupakan racun bagi otot danutitkdlelahan. Hutang
oksigen ini harus dibayar setelah aktivitas selegsatuk memproses
perubahan asam laktat dan menggantikannya dengenisys aerobik yang
tanpa zat sisa penyebab kelelahan d#biglie) (Subagyo, 2010: 73).

Santoso Giriwijoyo (2012: 242) menyebutkan efek Balelahan otot
(fatigue) yang dirasakan berupa pegal ototigcle soreness) dan kejang otot
(muscle cramps). Setelah aktivitas fisik dalam waktu yang cukamé, dapat
menimbulkan pegal ototruscle soreness). Latihan yang cukup berat dan

lama mengakibatkan tertimbunnya sisa metabolismandgumlah yang



berlebihan, yang menyebabkan meningkatnya tekasamottk di dalam dan
di luar sel-sel otot sehingga terasa pegal obosgle soreness).

Berdasarkan pengamatan dan wawancara langsung akepaich
pemain dan pelatih SSB Matra Maguwoharjo Slemara paithan rutin hari
kamis, 17 November 2016 pukul 15.00 WIB diperolaetieckangan bahwa
sebagian besar mereka sering merasakan kekakuénataio pegal otot
(muscle soreness) setelah latihan bahkan beberapa diantaranya marasak
nyeri otot di tangan, punggung, dan tungkai. Halnmengindikasikan para
pemain SSB Matra mengalami kelelahan otot. Kelelab@t inilah yang
mengakibatkan kemampuan pemain dalam sepakbolausiyes kekuatan
power tungkai dan fleksibilitas menurun. Hal iniabpa berlangsung dalam
waktu yang lama, dapat mengakibatkan efek kelelabian yang lebih
komplek. Kelelahan otot pada pemain SSB Matra merupakanbsakibat
dari tidak diperhatikannyeecovery dan streching tubuh setelah latihan. Otot
yang sering mengalami kelelahan yaitu otot tungkkuayarecovery yang
sering dilakukan setelah latihan sepakbola ysitatching (Proprioceptive
Neuromuscular Facilitation). Bentuk upaya yang cenderung optimal untuk
pemulihan otot-tot tungkai yaitu menggunakan metstietching paska
latihan.

Pemain SSB Maguwoharjo Putra perlu mendapatkanhalati
Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (PNF) untuk melihat apakah ada
pengaruh terhadap kekuatan dan fleksibilitas tuingganain sepakbola di ssb

maguwoharjo putra sehingga perlu dilakukan peaelitintuk mengetahui hal



tersebut. Penelitian ini akan menggunakan tekndaikt Proprioceptive

Neuromuscular Facilitation (PNF).

B. ldentifikas Masalah

1.

Masa pertumbuhan pada usia remaja perlu kondisitotgkai yang fit

setelah mengalami kelelahan pasca melaksanakaraprdatihan.

. Efek dari kelelahan ototfgtigue) yang dirasakan pemain SSB Matra

biasanya berupa pegal otatuscle soreness) dan kejang ototnfuscle
cramps).

Pemain SSB Matra sering merasakan kekakuan otot flé&sibilitas
menurun setelah latihan bahkan beberapa diantarargyasakan nyeri
otot di tangan, punggung, dan tungkai.

Kelelahan otot mengakibatkan kemampuan pemain S@BaMdalam
bermain sepakbola khususnya menendang menjadi orenur

Pemain SSB Matra tidak memperhatikan recovery tudetklah latihan
dengan tidak melakukastretching setelah latihan sebagai salah satu

upayarecovery.

C. Batasan Masalah

Berdasarkan identifikasi masalah maka penelitiamiembatasi pada

“pengaruhproprioceptive neuromuscular facilitation terhadap kekuatan dan

fleksibilitas otot tungkai pada pemain sepakbolé&&8B Maguwoharjo Putra

(Matra) Maguwoharjo Sleman”.



D. Rumusan Masalah
Mengacu pada uraian yang telah dikemukakan di ataka rumusan
masalah yang dapat diambil adalah

1. Apakah ada pengarybroprioceptive neuromuscular facilitation terhadap
kekuatan otot tungkai pemain sepakbola di SSB Magawjo Putra
(Matra) Maguwoharjo Sleman?.

2. Apakah ada pengarydroprioceptive neuromuscular facilitation terhadap
fleksibilitas otot tungkai pemain sepakbola di SBRguwoharjo Putra
(Matra) Maguwoharjo Sleman?.

E. Tujuan Penelitian
Sesuai dengan rumusan masalah, maka tujuan paneliti adalah
untuk mengetahui

1. Adakah pengaruhproprioceptive neuromuscular facilitation terhadap
kekuatan otot tungkai pada pemain sepakbola di M&@uwoharjo Putra
(Matra) Maguwoharjo Sleman.

2. Adakah pengaruhproprioceptive neuromuscular facilitation terhadap
fleksibilitas otot tungkai pada pemain sepakbolaS&B Maguwoharjo
Putra (Matra) Maguwoharjo Sleman.

F. Manfaat Penelitian

Adapun manfaat dari penelitian ini adalah:

1. Secara Teoritik, Dapat menunjukkan bukti-bukti se@aamiah mengenai
pengaruhproprioceptive neuromuscular facilitation terhadap kekuatan dan

fleksibilitas otot tungkai pada pemain sepakbolaS&B Maguwoharjo



Putra (Matra) Maguwoharjo Sleman, sehingga dapadi#an wahana
dalam pembinaan prestasi olahraga khususnya padagaepakbola.
2. Secara Praktis

a. Bagi tim SSB Matra, dapat digunakan sebagai baletimbangan
dalam menentukan program kegiatan khususnya padgraon
kegiatan peningkatan prestasi.

b. Bagi Pembina, pelatih atau pengurus yang menan§8@ Matra,
sebagai data untuk melaksanakan evaluasi terhadgpam latihan
yang telah dilakukan sekaligus untuk merancangrprogyang akan
diberikan.

c. Bagi pemain SSB Matra, agar memahami bahwa kekudtm
fleksibilitas otot tungkai sertaproprioceptive neuromuscular
facilitation sebagai bagian intergral tersebut berpengaruhadamh

kegiatan pencapaian prestasi sepakbola pada umumnya



BAB I1
KAJIAN TEORI

A. Deskrips Teoritik
1. Hakikat Permainan Sepakbola

Sepakbola merupakan permainan beregu, masing-gnasgu
terdiri dari sebelas pemain dan salah satunya gargawang. Permainan
ini_ hampir seluruhnya dimainkan dengan menggunakegkai (kaki)
kecuali penjaga gawang yang boleh menggunakan reliigamgan) di
daerah tendangan hukumannya. Tujuan permainan lsapaladalah
pemain memasukan bola sebanyak-banyaknya ke gaveaven dan
berusaha menjaga gawang sendiri, agar tidak keraasudda dari lawan
(Sucipto dkk, 2000: 7). Sepakbola merupakan sain cabang olahraga
beregu dalam bentuk permainan yang masing-masigg terdiri dari
sebelas pemain dan salah satu pemain bertugasas@emjpga gawang
(Yudanto, 2007: 237). Sepakbola merupakan kegi@sia yang cukup
kaya struktur pergerakan. Dilihat dari taksononmageumum, sepakbola
bisa secara lengkap diwakili oleh gerakan-geralesaidyang membangun
pola gerak yang lengkap , dari mulai pola geraloho&tor, nonlokomotor,
sekaligus manipulatif (Komarudin, 2011: 21).

Tujuan yang paling utama dan paling diharapkan kurdunia
pendidikan, sepakbola merupakan salah satu medistiik mendidik
agar anak kelak menjadi anak yang cerdas, teramoguir, dan sportif
sehingga dalam diri anak akan tumbuh dan berkembsergangat

persaingan, kerja sama, interaksi sosial, pendidikaral. Dari beberapa
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sumber di atas tentang penjelasan sepakbola magkat dissimpulkan
bahwa sepakbola adalah suatu permainan beregudyamagnkan masing-
masing regunya terdiri dari sebelas orang pemaimasuk seorang
penjaga gawang, dengan tujuan pemain memasukan dmidanyak-
banyaknya ke gawang lawan dan berusaha menjagangaseadiri, agar
tidak kemasukan bola dari lawan.

. Anatomi Tungkai Kaki (Extremitas I nferior)

Kerangka anggota badan bawah menurut Tim Anat2@iil: 41)
menerangkan bahwaxtremitas inferior dibedakan menjadi dua, yaitu
tulang-tulang panggybssa cinguli extremitas inferior) dan tulaang-tulang
anggota bawah yang bebésssa extremitas inferior librag). Sepakbola
sebagai salah satu olahraga yang dominan mengguraaiggota gerak
tubuh bagian bawaheftremitas inferior) yaitu tungkai kaki, sehingga
diperlukan pembahasan kajian anatomis tungkai Kaki.Anatomi (2011:
41) menerangkan bahwa tungkai adalah keseluruhanpdagkal paha
sampai ke bawah yang terdiri atas :

a. Tungkai atas meliputi pangkal paha sampai lutut.
b. Tungkai bawah yaitu antara lutut sampai pergelakgén

c. Telapak kaki sebagai alas kaki.



Untuk lebih jelasnya seperti pada Gambar 1.

Trochancarion

A\

Figure 4] Ovecty masnred sagmens lenga

Gambar 1. Anatomi Ekstremitas Inferior
(Tim Anatomi, 2011: 41)

Penjelasan di atas dapat diketahui bahwa tungkaipakan tulang
gerak bagian bawah. Tungkai mempunyai tugas perdalgm rangka
tubuh untuk melakukan gerakan. Namun demikian untddakukan
gerakan tersebut secara sistematis perlu adanggansigergerakan yang
meliputi tulang, otot, dan persendian. Untuk menguganjang tungkai
digunakan pengukuraanthropometri.
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Tim Anatomi (2011: 42) menerangkan bahwa tulangrgl

anggota bawalsgel etum extremitas inferioris) terdiri dari :

a. Os. coxae (tulang pangkal paha)

b. Os. femur (tulang tungkai atas/ paha)

c. Os. tibia (tulang keringdan Os. fibula (tulang betis)

d. Os. patellae (tulang tempurung lutut)

e. Os. tarsalia (tulang pergelangan kaki yang berjumlah 7 buah)

f. Os. metatarsal (tulang telapak kaki yang berjumlah 5 buah)

g. Os. digitorum pedis (tulang-tulang jari kakyang berjumlah 3 ruas)

h. Os. phalanges (tulang jari kaki)

Untuk lebih jelasnya dapat dilihat seperti pada Gan2.

(E llium
Head F s}_\:ﬂ, Pubis

A
=) \ Obturator
=1 |
E Shift——+ | Ischium foramen
$ ~.
L_Condyle - — Patella

'l"\“— Tibia

Fibula —| ". .

A ~Tarsals
!, — Meta tarsals
——= Phalanges

Gambar 2. Tungkai Sebelah Kanan
(Biologi Gonzaga: 2013 diakses dari
https://biologigonz.blogspot.co.id/2013/09/bio-4gchl.
pada tanggal 15 November 2016, Jam 22.30 WIB)
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Power otot tungkai sangat berperan penting dalammaigan
sepakbola dalam pencapaian prestasi maksimal meautaintuk
meningkatkan keterampilan menendang bola untuk reestgh jauhnya
tendangan yang maksimal. Disamping itu dengantotagkai yang kuat
seorang pemain sepakbola dapat mengatur seberapaayunan kaki
untuk disentuhkan pada bola, tidak mudah terkenderee serta
memudahkan dalam teknik menendang bola ke gawang.

Anatomi otot-otot yang terdapat pada tungkai dgkedan seperti

pada Gambar 3 dan Gambar 4.

m tensor gh.pectenius
fasialatae m. abduktor
longgus
I Sartorus ,
Vastus
M IECHS intermedius
femonis
v Vastus
astus \ 4
: medialis
lateralis

Gambar 3. Anatomi Otot-Otot yang Terdapat pada Kangtas
(Tim Anatomi, 2011: 86)
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o pannes m tibialis
longus anterior

m. peroneus
brevis
m. extensor

g hallucis longus

m. extensor
digitorum
longus

Gambar 4. Anatomi Otot-Otot yang Terdapat pada KanBawah
(Tim Anatomi, 2011: 86)

3. KualitasFisik Sepakbola
Kualitas fisik yang diterang Komarudin (2011: 38)taa lain
kelentukan, kekuatan, power dan daya tahan meraptaor penting
yang harus dimiliki oleh pesebakbola untuk dapath&sl dalam
menguasai sepakbola. Hal tersebut mengandungamwatanpa adanya
faktor di atas maka prestasi sepakbola seseorargtakambat.
a. Kelentukan(Fleksihility)
Kelentukan Flexibility) menurut Ted A. Baumgartner, et al
(2007: 226) kelentukan menyatakan kemungkinan genaksimal
yang dapat dilakukan oleh suatu persendian. Jatiputiehubungan

antara tubuh persendian umumnya tiap persendian porgai
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kemungkinan gerak tertentu sebagai akibat struktatominya. Gerak
yang paling penting dalam kehidupan sehari-hariaddfieksi batang
tubuh tetapi kelentukan yang baik pada tempathetdeelum tentu di
tempat lain pula. Djoko Pekik (dalam Suharjana, 320109)
Kelentukan adalah keadaan fleksibilitas antarantuidan persendian,
sedangkan kelenturan merupakan keadaan flekssbditeara tingkat
elastisitas otot, tendo, dan ligamen.

Fleksibilitas merupakan luas gerak satu persendiseu
beberapa persendian. Ada dua macam fleksibilitaastu:y (1)
fleksibilitas statis, dan (2) fleksibilitas dinamRada fleksibilitas statis
ditentukan dari ukuran luas geratarfge of motion) satu persendian
atau beberapa persendian (Sukadiyanto dan Dandithak, 2011:
137). Kelentukan merupakan salah satu komponek yeing sangat
penting. Seberapa besar jarak yang mungkin dicalphi suatu sendi
dalam kemungkinan geraknya merupakan kualitas ldeamampuan.
kesimpulkan dari penjelasan diatas bahwa kelentukemupakan
kemampuan seseorang untuk melakukan gerak dalang rgarak
secara maksimum tanpa hambatan. Semakin beskrygng dicapai

maka semakin baik kelentukan dari sendi itu (Kordar,2011: 40).

. Kekuatan

Kekuatan termasuk unsur yang sangat pentindanda
aktivitas olahraga menurut Ismaryati (2006: 111hemangkan karena

kekuatan merupakan daya penggerak, dan pecegkha. Selain
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itu kekuatan memainkan peranan penting dal&wmponen-
komponen kemampuan fisik yang lain misalnya powelincahan dan
kecepatan. Dengan demikian kekuatan merupakanrfatdma untuk
menciptakan prestasi yang optimal. Menurut Isntarz006: 111)
ada beberapa macam tipe kekuatan, yaitu:

1) Kekuatan umum adalah kekuatan sistem otot argaec
keseluruhan. Keseluruhan ini mendasari bkgihan kekuatan
atlet secara menyeluruh, oleh karenanyaushadikembangkan
semaksimal mungkin.

2) Kekuatan khusus, merupakan kekuatan otot terteartg Yperkaitan
dengan gerakan tertentu pada cabang olahraga.

3) Kekuatan maksimum adalah daya tertinggi yamgpat
ditampilkan oleh sistem syaraf otot selama kontrakdunter
(secara sadar) yang maksimal. Ini ditunjukkan dbefban berat
yang dapat ditingkatkan dalam satu kali usahdika di
ekspresikan dalam persentase maksimum adal#.1lRarena
kekuatan maksimum adalah beban yang dapat dngklam
satu kali angkatan, maka kekuatan maksimumbdisgiga
sebagai satu repetisi maksimum (1 RM).

4) Daya tahan kekuatan ditampilkan dalam seraagkagerak
yang berkesinambungan mulai dari bentuk memggan beban
ringan berulang-ulang. Daya tahan kekuatan diketd@p menjadi
tiga:

1) kerja singkat (intensitas kerja tinggi, diatas 2filJ

2) kerja sedang (intensitas sedang yang dapakiiie sampai
4 menit)

3) durasi kerja lama (intensitas kerja rendah)

5) Kekuatan absolut merupakan kemampuan atlatkuntelakukan
usaha yang maksimal tanpa memperhitungkaat demdannya.
Kekuatan ini misalnya ditunjukkan pada tolak peJuamgkatan
pada kelas berat di cabang angkat berat.

6) Kekuatan relatif, adalah kekuatan yamjtujukan dengan
perbandingan antara kekuatan absolut (abssihehgth) dengan
28 berat badan (body weight). Dengan #emi kekuatan
relatif bergantung pada berat badan, semakerat badan
seseorang semakin  besar peluangnya untuknampelkan
kekuatannya. Kekuatan relatif sangat pentingdapacabang
olahraga senam dan cabang yang dibagi ke dalaegdd@
berdasar berat badan.
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Kekuatan merupakan sejumlah daya yang dapat diaasileh
suatu otot ketika otot itu berkontraksi sepertnlgal penjelasan di atas,
sesuai dengan yang dijelaskan Komarudin (201):bdBwa kekuatan
dapat ditingkatkan dengan menambah beban yangdbiasasi otot
secaraprogresif sehingga otot tersebut menyesuaikan kekuatannya
pada beban itu dengan cara menambah ukurannya dyestitahkan
hypertrophy. Menurut Sukadiyanto dan Dangsina Muluk, (2011y 90
kekuatan merupakan kemampuan otot atau sekelompmikuatuk
mengatasi beban atau tahanan. Pengertian secamlagiiskekuatan
adalah kemampuan neuromuskuler untuk mengatasnaahbeban
luar dan beban dalam.

Penjelasan di atas dapat disimpulkan bahwadtan otot
tungkai merupakan kemampuan sekelompok otot dataelakukan
suatu usaha gerak maupun mengatasi beban. Daamainan
sepakbola didominasi dengan gerakan lari, mengpgirinola dan
menendang bola. Peranan tungkai pada gerd&anmenggiring
bola dan menendang bola sangat besar. Umiukelompok otot
tungkai merupakan faktor pendukung utama unkdberhasilan

sepakbola.

. Power

Sukadiyanto dan Dangsina Muluk (2011: 128) mendwmg
bahwa power merupakan hasil kali antara kekuatan kdeepatan.

Untuk itu, urutan latihan untuk meningkatkan pow#rerikan setelah
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olahragawan dilatih untuk kekuatan dan kecepataulaPdasarnya
setiap bentuk dari latihan kekuatan dan kecepatdndduanya selalu
melibatkan unsur power. Komarudin (2011: 57) mesikan bahwa
power merupakan kombinasi dari kekuatan dan keaepd#tekuatan
mengukur untuk mengangkat bebannya dan kecepatank un
mengangkat beban itu. Daya ledak (power) adalall kab dari
kekuatan dan kecepatan. Daya ledak digunakan dddarbagai
cabang-cabang olahraga seperti: sepakbola, bol&ethaanggar,
dayung,weight lifter, lompat tinggi, lempar lembing, bola voli, dan
cabang olahraga lainnya (Suharjana, 2013: 144)abDdisimpulkan
bahwa power merupakan kemampuan otot atau sekeloaipbuntuk
mengatasi beban dan kemampuan kontraksi otot.

. Daya TahanHEndurance)

Sukadiyanto dan Dangsina Muluk (2011: 60) menyataka
ketahanan ditinjau dari kerja otot adalah kemamgkeja otot atau
sekelompok otot dalam jangka waktu tertentu, sekEmgpengertian
ketahanan dari sistem energi adalah kemampuan &eggn- organ
tubuh dalam jangka waktu tertentu. Sedangkan Mengiomarudin
(2011: 59) daya tahan menunjuk pada kemampgaedio respiratory
(antung dan paru-paru) atau pada daya tahan ataisc(lar
endurance). Dapat disimpulkan bahwa seseorang yang menadéia

tahan baik akan mendapat keuntungan diantaranyat dagnentukan

15



irama dan pola permainan dan berjuang secara afetidak mudah
menyerah.
4. Karakteristik Pemain SSB Matra
SSB Maguwoharjo putra terbagi menjadi 3 kelompokhat yaitu
Kelompok Anak-anak merupakan antara jenjang SD aai@pIP U-12,
kelompok Remaja Middle) merupakan U-17, dan Kelompok dewasa
merupakan jenjang Perguruan tinggi U-22. Peneldiakukan penelitian
dengan pemain kelompok RemajaMiddle) U-17 yang rata-rata
merupakan siswa SMA kelas 1 sampai SMA kelas 3Jdpat 18 pemain
dalam kelompok Remajiddle) yang akan dijadikan sample penelitian.
Jose RL Batubara (2010: 27) mengemukakan bahwaeriode
antara usia 15-17 tahymiddle adolescent) ditandai dengan terjadinya
perubahan-perubahan sebagai berikut,
a. Mengeluh orangtua terlalu ikut campur dalam kehahunya,
b. Sangat memperhatikan penampilan,
c. Berusaha untuk mendapat teman baru,
d. Tidak atau kurang menghargai pendapat orangtua,
e. Sering sedih,
f.  Mulai menulis buku harian,
g. Sangat memperhatikan kelompok main secara seliktifkompetitif,
dan
h. Mulai mengalami periode sedih karena ingin lepas @tangtua. Pada

periodemiddle adolescent mulai tertarik akan intelektualitas dan karir.
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Secara seksual sangat memperhatikan penampilaaj mampunyai
dan sering berganti-ganti pacar. Sangat perhagiduadap lawan jenis.
Sudah mulai mempunyai konseple model dan mulai konsisten
terhadap cita-cita.
5. PNF (Proprioceptive Neuromuscular Facilitation)
a. Definisi PNF (Proprioceptive Neuromuscular Facilitation)

Kayla b. hindle, et al. (2012: 105) menjelaskanirdef PNF
sebagai berikut'Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (PNF)
adalah teknik peregangan dimanfaatkan untuk meatikgk elastisitas
otot dan telah terbukti memiliki efek positif pagmda gerakan
peregangan aktif dan pasif’

Kayla B. Hindle, et al(2012: 111) dalam jurnal internasional
menerangkan bahwa peregangan PNF efektif dalamngietkan
dan mempertahankan ROM, meningkatkan kekuatan d#ot daya
ledak otot, dan meningkatkan atletis kinerja, &mad setelah olahraga.
Namun, hal ini juga dilakukan secara rutin dan ksineasi harus
diikuti untuk mencapai dan mempertahankan manfaateknik PNF.

PNF digunakan untuk meningkatkan rentang gerak, maskip
penelitian kecil telah dilakukan untuk mengevaluasri yang lain di
balik itu. Ketika teknik peregangan ini dilakukagcara konsisten dan
pasca latihan mampu meningkatkan kinerja atletdecséima dengan
berbagai gerakan. Tujuan daBNF adalah untuk meningkatkan
jangkauan gerak dan kinerja dan menunjukkan potewsifaat jika

dilakukan secara benar dan konsisten (Kayla Wldiret al., 2012:

105). Teknik peregangarPNF pada umumnya digunakan di
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lingkungan atletik dan klinis untuk meningkatkankbaktif dan pasif
rentang gerak (ROM) dengan maksud untuk mengogtamakinerja
motor dan rehabilitasi. peregangB®hNF diposisikan dalam literatur
sebagai teknik peregangan yang paling efektif ketiiiuannya adalah

untuk meningkatkan ROM (Melanie J. Sharman, e2al06: 930).

. Metode LatiharPNF

Penelitian ini menggunakan tekn{Bontact-relax dan teknik
Hold-relax. Menurut Susan S. Adler, et al. (2008: gntact-relax
merupakan suatu teknik terapi latihan yang diawlahgan kontraksi
resisted isotonik pada otot yangspasme kemudian diikuti dengan
relaksasi dan akhirnya diaplikasikatretching untuk mengulur otot
yangspasme. Gerakan ini diikuti oleh relaksasi, kemudian geadan
pasif menujuagonistic pattern (posisi yang sakit). Prosedur ini diulang
pada tiap poin dalam ROM dimana terdapat keterbatgBmitas)
yang bisa dirasaka@ontact-relax digunakan ketika terjadi pergerakan
aktif pada antagonistic pattern. Gerakan yang keweaggunakan
teknik Hold relax Suatu teknik dimana kontraksi isometris
mempengaruhi otot antagonis yang mengalami pemandekang
akan diikuti dengan hilang atau kurangnya ketegardgi otot-otot
tersebutm (Abdul Alim, 2012: 07)

. Mekanisme Kerja Susunan Syaraf Proprioseptive
Ganong (2010: 159-160) menerangkan bahwa Impuls

Proprioseptive diakibatkan oleh adanya rangsangamg ybersifat
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penekanan, penarikan dan peregangan terhadapeedaapropioseptif
yang berada pada otot, tendon, dan persendian kibatean

dikeluarkannya implus. Alat perasa propioseptifsébut dikenal
sebagai alat pacini. Impuls propioseptif disalurkanganglion spinal
dan disampaikan ke nukleus goll dan burdach sestmgsan ke
nukleus kuneatus lateralis oleh akson- akson gamgipinal, yang
dikenal sebagai funikulus grasilis dan funikulusné&atus. Sistim
Proprioseptiveatau rasa tekan merupakan stimulgerna yang

berasal dari posisi-posisi bagian tubuh, pergerakat sendi, tendon
maupun keseimbangan serta suhu. Sebagian anakatkdak melihat
kakinya pada saat berjalan karena informasi senakdn disampaikan

ke otak melalui posisi dan gerakan kaki pada caotsendi.

A Muscle spindie B Intrafusal fibers of the muscle spindle C Response of la sensory fiber to selective
activation of motor neurons
a Static nuclear 200
S,, Dynamic nuclear / § O EE------- ----
25 M ol _/4_[__. s
Intrafusal - x| — I Stoady state responso
muscle — M 0" Stretch alone
Nuclear
- = g ﬂﬂ’/mrw
N 200
L b n -3
Sensory = la E |
endings §
0 3 . .
Stat Stimulate static gamma fiber
Afferent - 200

Imp/s

<
Stretch

?H'

Gambar 5. Otot Spindle Mamalia (Ganong, 2010: 159)
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Ganong (2010: 159-160) menerangkan bahwa tiap kanpa
otot terdiri dari tidak lebih dari 10 serat ototngaterbungkus oleh
selubung jaringan ikat. Kumparan otot mempunyaatsgang lebih
bersifat embrional dengan gambaran garis lintantp ykurang jelas
dibandingkan dengan serat otot biasa. Serat kumparalinamakan
serat intrafusal, untuk membedakannya dari seratradksal, yang
merupakan unit kontraktil biasa. Serat intrafusdketak sejajar dengan
serat ekstrafusal otot, karena ujung kumparanrotdekat pada tendo
di ujung-ujung otot, atau di samping serat ekstalfuSetiap kumparan
otot memiliki 2 jenis ujung serat sensorik. Ujungneer ( annulospiral
ending ), merupakan ujung serat afferen golongan la dengeeplean
hantar impuls yang tinggi. Salah satu cabang s#een. la akan
mempersarafi serat kantong inti 1, sedangkan cablkangya
mempersarafi serat kantong isi 2 dan serta ramtai $erat saraf
sensorik ini melilit bagian tengah serat kantong @dan serat rantai
inti. Ujung sekundex flowerspray ending ), merupakan ujung serat
sensorik golongan Il dan berakhir lebih dekat kengjserat intrafusal,
tetapi itupun hanya pada serat rantai inti.

1) Golgi Tendon Organ (GTO)
Golgi tendo Organ (GTO) yang di terangkan Nicholas
Ratamess (2012: 49) adalah proprioceptor terletglerdimpangan
otot-tendon (Gambar 6). Karena lokasi mereka, pestama

mereka adalah untuk menyampaikan informasi mendemaraksi
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otot pada sistem saraf pusd@éentral Nervous System (CNS)
merupakan bagian sistem saraf yang berlokasi dedawmrak dan
tulang belakang. Setelah otot kontraksi kemidianningkat,
demikian juga dengan jumlah peregangan ke GTOlebetmgkat
ambang ketegangan dicapai, aktivitas GTO sangatngiat dan
respon adalah untuk menyebabkan relaksasi agowis (atau
kelelahan) dan eksitasi otot antagonis. GTO dapanhgdap
sebagai mekanisme pertahanan untuk melindungi tutbaih

kerusakan yang berlebihan.

Golgl tendon organ

Tondon organ capsule
(connective lissue)

Tondon fascicles
connected to  ——
bone

Gambar 6. Organ Golgi Tendon
Organ Golgi tendon yang terletak di persimpangan
otot-tendon dan menanggapi ketegangan.
(Nicholas Ratamess, 2012: 49)
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2) Muscle Spindles

Gamma motor
NouUron

Extrafusal
muscle bers

nratusal

Gambar 7. Muscle spindle
Muscle spindleberada dalam serat otot dan merespon

perubahan panjang otot. (Nicholas Ratamess, 20)12:49

Nicholas Ratamess (2012: 49-50) mengemukakan bahwa
muscle spindle merupakan proprioceptor (Gambar. 7) yang terletak
di dalam serat otot (yaitu, selatrafusal). Mereka terdiri dari dua
komponen yang disebut rantai nuklir dan serat tddim Muscle
spindle menanggapi besarnya perubahan panjang ¢dpt,
perubahan panjang, dan menyampaikan informasi lkepaiem

saraf pusatCentral Nervous System (CNS) mengenai perubahan

statis panjang otot atau sudut sendi. Tidak se@FD, Muscle
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spindle meningkatkan kinerja manusia. Muscle sgindangat
penting karena mereka memulai refleks peregangaregngan
refleks adalah refleks monosynaptic (saraf senstaikgsung
sinapsis dengan saraf motorik di sumsum tulangkbelg) di mana
produksi kekuatan otot meningkat ketika otot yaepetumnya
membentang. Sebuah refleks itu sendiri adalah regpisa dan
mencerminkan komponen waktu karena kekuatan lepiodliksi

dalam waktu singkat. Ketika otot ditarik, informadikirim dari

otot.

d. Mekanisme kerja secara fisiologis terhaéaj-

Chris Long, Ray, dan Macivor (2013: 13) menerangbaimva
seseorang yang melakukan peregangaet¢h) memberikan dampak
pada bagianmuscle spindle. Ketika otot mengalami peregangan
kemudian muscle spindle mengirim sinyal kespinal cord. Sinyal
terkirim dari reseptomuscle spindle menuju spinal cord. Sinyal ini
kemudian disalurkan menujuotor nerve melalui spinal cord, sinyal
pada otot memberikan kontraksi dan resistansi selperegangan
terjadi.

Peregangansiretch) menurut Jari Juhani Ylien (2008: 43)
dilakukan melalui bantuan orang lain dikenal denggstilah
Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (PNF). PeregangarfPNF
memberi dampak mekanisme pada sistem otot-tendekanan

manual, dan peregangan juga memberi dampak terheudsgde
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spindle (gamma 1 dan 2). Organ-orgaolgi tendon berada pada
persimpangan otot-tendon yang mengatur aktivasyaleperegangan
statis dan teknik peregangan lainnya memberi dankpakraksi otot

aktif.

spinal cord

Gambar 8. ReflekSpinal Cord dariMuscle Spindle akibat Strecth
(Chris Long, Ray, dan Macivor, 2013: 13)

Streching menggunakan metodENF memberikan pengaruh
terhadap sistem endorphin dalam tubuh manusiap&se hormon
endorphin merupakan salah satu bentuk respon akibatberian
stretching PNF pasca latihan. Endorphine bereaksi dengan sistem
kerja lock and key, dimana membran sel terbuka oleh endorphin

menuju sel syaraf sebagai bentuk damptletching yang diikuti
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pelepasan hormon endorphin disertai perilaku daaspan bahagia

seseorang (Chris Long, Ray, dan Macivor (2013: 10).

R Y
1

NS

Anterior horn

Gambar 9. MekanismeNF padaMuscle Spindle
(Jari Juhani Ylien, 2008: 43).

e. HubungarPNF terhadap Kekuatan Otot Tungkai
Rushall & Pyke (1990:273) menerangkan “Flexibilisy an
important characteristic for human performance bseat governs the
range of movement that is used in a technique hedength of the
movement over which forces can be generated. ldte®to the range
of movement around a joint.” Maksud dari pernyateasebut adalah
fleksibilitas merupakan suatu karakteristik yangntpey bagi

penampilan atlet, karena fleksibilitas merupakaang gerak yang
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digunakan untuk suatu teknik olahraga dan mempergerakan di
mana dengan gerakan itu kekuatan akan diciptakan.

Miehael J. (2003:13nenyatakan bahw&NF dapat digunakan
untuk melengkapi setiap peregangan dan teknik immbantu
mengembangkan kekuatan otot dan daya tahan. MeNetsbn et al.
(1986) dalam Kayla B. Hindle, et. al. (2012: 1bd@nunjukkan dalam
penelitiannya bahwa peregangan PNF efektif dalamimgkatkan dan
mempertahankan ROM, meningkatkan kekuatan otot digm, dan
meningkatkan atletis kinerja, terutama setelahralgdn

Ganong dalam Santoso Giriwijoyo (2001 :244) mengkan
bahwa metode peregangan PNF gerakannya adalahndesigagangan
pasif. Setelah otot teregang sampai titik fleksds maksimum (rasa
sakit yang kedua), maka pelaku menahan denganaksnisometrik.
Testor yang memberi dorongan terus menambah tet@gagannya,
sementara pelaku juga terus menahan dengan menakekahtan
isometriknya.  Kekuatan isometrik yang makin betiam akan
menyebabkan penambahan regangan pada tendon, atehakitu
golgi tendon organs mendapat rangsangan yang kelvds. Hal ini
menyebabkan rangsangan pada golgi tendon organsapsrambang
rangsangnya. Makin kuat otot diregang, maka mdaiat pula
kontraksinya. Bila tegangan otot menjadi lebihaoemaka kontraksi
mendadak berhenti dan otot melemas, maka terjadikksasi otot

secara tiba-tiba. Rileksasi sebagai jawaban tefhadgangan yang

26



kuat dinamakan efeinhibisi atauautogenic inhibition reflex. Akibat
rileksasi ini testor yang mendorong secara tiba-tikehilangan
tahanan, sehingga dapat menyebabkan regangan sfaihgjduh dari
otot yang semula melakukan kontraksi isometrik rsgdd dapat
melampaui titik fleksibilitas yang maksimum (raskis yang kedua).
Hal inilah yang menyebabkan pada metode pereganghifr
pemanjangan otot bisa lebih dimungkinkan lagi ditvagkan dengan
metode peregangan lainnya.
HubungarPNF terhadap Fleksibilitas Otot Tungkai

Gidu Diana Victoria, et al. (2013: 623) menerangkeihwa
PNF merupakan salah satu bentuk yang paling efe&ité#nd pelatihan
fleksibilitas untuk meningkatkan jangkauan gera&kuatuang gerak.
Latihan PNF dengan metode pelatihan fleksibilitas yang dapat
mengurangi  hypertonus, memungkinkan otot untuleeks,
memperpanjang dan dapat diterapkan untuk pasidansdgala usia.
PNF dapat digunakan untuk melengkapi setiap hari pegsa dan
teknik ini membantu mengembangkan kekuatan ototdigm tahan,
stabilitas sendi, mobilitas, kontrol neuromuskwan koordinasiPNF
merupakan strategi peregangan yang terkenal, tgkei&gangan ini
dapat dipergunakan untuk memperbaiki jangkauan kgdpdter,
Miehael J , 2003: 13).

PNF menurut Alim, (2012: 04) adalah fasilitasi pagstim

neuromuskuler dengan merangsang propiosephi- terdiri atas
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dasar konsep, bahwa kehidupan ini merupakan sederstaksi atas
sederetan rangsangan-rangsangan yang diterimarg@usid dengan
cara yang demikian akan dapat mencapai bermacammsmac
kemampuan motorik. Bila ada gangguan terhadap mnske
neuromuskuler tersebut berarti seseorang tidaknmdddandisi untuk
siap bereaksi terhadap rangsangan-rangsangan \keny @atang
sehingga dia tidak mampu untuk bereaksi ke araly yapat seperti
yang dia kehendakiProprioceptive Neuromuscular Facilitation (PNF)
memerlukan bantuan dari orang lain (pasangan) mt@nggunakan
paralatan lain untuk membantu memu. dahkan gerpaaangan agar
mencapai target. Bantuan dari orang lain atau gl bertujuan
untuk meregangkan otot hingga posisi statis damtddipertahankan
posisinya dalam beberapa waktu. Metode ini berugabmberikan
rangsangan-rangsangan yang sesuai dengan reaksdikahendaki,
yang pada akhirnya akan dicapai kemampuan ataukayergang
terkoordinasi (Sukadiyanto dan Dangsina Muluk, 20#5b).
B. Pendlitian yang Relevan
Terkait dengan penelitian tentang pengaru®roprioceptive

Neuromuscular Facilitation (PNF) terhadap kekuatan dan fleksibilitas otot

tungkai pada pemain sepakbola di SSB MaguwoharjtraP(Matra)

Maguwoharjo Sleman, penelitian yang relevan samjpérlukan untuk

mendukung kerangka berpikir, sehingga dapat digadikebagai patokan
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dalam pengajuan hipotesis. Penelitian yang relelemgan penelitian ini

adalah :

1. Muhamad Muhshiy Tsalis (2016:07) efektivitaelf massage dan
proprioceptif neuromuscular  facilitation (PNF) saat pendinginan
terhadap denyut nadi pemulihan dan fleksibilitasmai@ basket
Universitas Negeri Yogyakarta. Skripsi. Universitéegeri Yogyakarta.
Tujuan penelitian ini untuk mengetahui efektivitgang timbul dari
suatu model pendinginan pada olahraga bola baskeq ytelah
dikembangkan oleh Dr.dr. B.M Wara Kushartanti, Mp&da tahun 2015
yang belum teruji kemanfaatanya terhadap denyutdwadfleksibillitas,
yaitu kombinasi Sdf-Massage dan Proprioceptif Neuromuscular
Facilitation (PNF) saat pendinginafcooling-down) pada olahraga bola
basket. Penelitian ini merupakan penelitian prggekmental. Penelitian
ini termasuk dalam penelitian pre-eksperimentalgdendesain bentuk
penelitian ini adalahtwo group pretest-posttest dengan membagi
menjadi dua kelompok vyakni satu kelompok diberi lgeran
pendinginan konvensional dan kelompok lain dibeerlagkukan
pendinginan dengaself-massage dan PNF. Subjek dari penelitian ini
adalah pemain bola basket prodi lImu Keolaharagfawersitas Negeri
Yogyakarta dari angkatan 2012 sampai 2015 sebariyékorang.
Instrumen yang digunakan adalah pengukuran fldkabidengansit
and reach test, dan stopwatch untuk mengukur denyut nadi.

Berdasarkan dari hasil penelitian bahwa (1) tertapgektifitas
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penerapan pendinginan konvensional terhadap fléikasb (p=0,016)
dan denyut nadi pemulihan (p=0,030). (2) terdapektiditas penerapan
pendinginanselfmassage dan PNF terhadap fleksibilitas (p=0,000) dan
denyut nadi pemulihan (p=0,000). (3) Pendingirsati massage dan
PNF lebih efektif dari pada pendinginan konvensionarhadap
fleksibilitas (p=0,017). (4) tidak ada perbedaarek&fitas yang
signifikan antara pendinginan konvensional dengefrmassage dan
PNF terhadap denyut nadi pemulihan (p=0,153).

. Yeni Febrianti (2011:13)Pengaruh Proprioceptive Neuromuscular
Facilitation (PNF) Sow Reversal Dan Sabilizing Reversal Terhadap
Keseimbangan Pada Lansia. Skripsi. Universitas Muhammadiyah
Surakarta. Penyebab utama yang sering mengakibddkesia sering
jatuh adalah keseimbangan. Penurunan keseimbaragin lanjut usia
bukan hanya sebagai akibat menurunya kekuatara@totpenyakit yang
diderita. Latihan yang meliputi komponen keseimlaangakan
menurukan insiden jatuh pada lansia. Penelitian nt@nggunakan
metode eksperimen semu dengan menggunakan rancaegatitian
Random Sampling. Latihan yang meliputi komponenekabangan
akan menurukan insiden jatuh pada lansia. Pemeltiamenggunakan
metode eksperimen semu dengan menggunakan rancaegatitian
Random Sampling. Pengukuran keseimbangan menggunal&eng
Balance Scale sebelum dan sesudah diberikBNF (Proprioceptive

Neuromuscular Facilitation) Sow Reversal Dan Sabilizing Reversal
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selama 4 Minggu. Subyek penelitian ini sebanyak a3@ng yang
terdiridari 22 perempuan dan 17 laki-laki di Posiahansia Joyotakan
RW 04 Surakarta dengan rentang umur 55-71 tahumddjnalitas data
menggunakan Shapiro-Willk tes t kemudian dilanjotkdengan uiji
hipotesis dengan Paired Sample t-test dan uji bezfeggunakan Mann-
Whitney test. Hasil analisa awal untuk normalitasadore-test sebelum
diberikan PNF (Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) Sow
Reversal Dan Sabilizing Reversal dengan uji Shapiro-Willk test nilai
P=0,401 dan post test P=0,093. Hasil hipotesisateng Paired Sample
t-test P=0,000. Hasil pengujian Mann- Whitney tesinunjukan bahwa
mempunyai perbedaan yang signifikan hal ini dilihd@ri nilai
probabilitasnya yang lebih kecil dari 0,05 yait0@) ( P < 0,05), maka
Ho ditolak dan Ha diterima. Hasil penelitian disuifan bahwa ada
perbedaan pengaruh pemberiBNF (Proprioceptive Neuromuscular
Facilitation) Sow Reversal Dan Sabilizing Reversal terhadap
peningkatan keseimbangan pada lansia.

. Rifki Rachman Hidayat (2016:07) Pengaruh LatinaNF (Prophio
Neuromuscular Facilities) Terhadap Tingkat Fleksibilitas Atlet usia 14-
17 Tahun Pps Betako Merpati Putih Cabang CirebokripS.
Universitas Negeri Yogyakarta. Penelitian ini bpram Untuk
mengetahui seberapa besar pengaruh latinldNF (Prophio
Neuromuscular Facilities) terhadap tingkat fleksibilitas atlet pencak silat

PPS Betako Merpati Putih di Cirebon. Penelitian mménggunakan
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metode eksperimen dengan desain “one groups ppaisgest design”.
Populasi dalam penelitian ini adalah Atlet PPS BEDAMerpati Putih
cabang Cirebon berusia 14-17 tahun sebanyak 30 B#lkenik sampling
menggunakan purposive sampling dengan kriteriaiyél) Merupakan
atlet PPS BETAKO Merpati Putih Cirebon, (2) Atleerbsia 14-17
tahun, (3) Pernah mengikuti kejuaraan minimal taigkabupaten/kota.
Berdasarkan kriteria tersebut terpilih 10 atletgyamemenuhi. Instrumen
menggunakait and reach, static flexibility test ankle, trunk and neck,
brige-up, dan front splits. Analisis data menggunakan uji t. Hasil analisis
menunjukan bahwa: (1) Ada pengaruh signifikan &tiRNF terhadap
fleksibilitas pada tesit and reach (nilai sig 0,000) static flexibility test
ankle (nilai sig 0,001), danbrige-up (nilai sig 0,028), (2) Tidak ada
pengaruh signifikan latina@NF terhadap fleksibilitas pada tesink and
neck (nilai sig 0,052) daifront splits (nilai sig 0,580), (3) Pengaruh yang
paling signifikan terjadi pada tes sit and reachgae nilai sig 0,000 dan
selisih 4,50.

4. Agung Budiono (2016:08) pengaruh latiharproprioceptive
Neuromuscular Facilitation (PNF) pasca cedera bahu terhadap
perbaikan range of motion (rom). Skripsi. Universitas Negeri
Yogyakarta. Dari pengamatan yang dilakukan pengiilinik Terapi
FIK UNY selama bulan Maret 2016, pasien laki-laknik terapi FIK
UNY yang mengalami cedera bahu sebanyak 23% daelkeihan

pasien yang datang. Dari sekian pasien cederayaatgidatang, ada 28
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pasien yang datang lagi pada bulan yang sama dberacgang sama
karena cedera yang mereka alami kambuh.Berdasgd@anasalahan
tersebut, maka penelitian ini dilakukan dengananjuntuk mengetahui
tentang pengaruh latihaRroprioceptive Neuromuscular Facilitation
(PNF) pasca cedera bahu terhadap perbaikan ROM sendi. bah
Penelitian ini merupakan penelitian pra eksperidengan desain satu
kelompok dengan tes awal dan tes aktiie one-group pretest-posttest
design). Latihan PNF diberikan selama dua minggu dan setiap satu
minggu latihan dilberikan sebanyak tiga kali. Plapudalam penelitian
ini adalah pasien lakilaki klinik terapi FIK UNY gg mengalami cedera
bahu berulang pada bulan maret 2016 sebanyak 2f§),odan jumlah
sampel yang diambil sebanyak 15 orang. Sampel diadéngan
menggunakan teknik purposive sampling. Teknik aisli data
menggunakan analisis uji t dengan taraf signifik&#s. Hasil penelitian
diperoleh bahwa enam kali perlakuan latifRiF dapat berpengaruh
meningkatkan ROM sendi bahu baik untuk gerakansijekkstensi,
abduksi, maupun adduksi (p<0,05). Hasil uji t mgukikan peningkatan
ROM sendi bahu fleksi sebesar 29,47, ekstensi @8@,ksi 22,93, dan
adduksi 11,6.

. Azwar Bahtiar Hanafi (2015:08) Perbedaan PengarutodeVl
Pembelajaran Sreching Satis dan PNF terhadap Hasil Belajar
Fleksibilitas pada Siswi Putri Kelas X SMK NegeriSiirakarta Tahun

Ajaran 2014/2015. Skripsi. Universitas Negeri Sarék Tujuan
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penelitian ini adalah untuk mengetahui: (1) Peraadaengaruh model
pembelajaran stretching statis dan PNF terhadap peningkatan
fleksibilitas pada siswi putri kelas X SMK Negeri Surakarta tahun
ajaran 2014/2015, (2) Model pembelajaran yang lebik pengaruhnya
antarastretching statis danPNF terhadap peningkatan fleksibilitas siswi
putri kelas X SMK Negeri 1 Surakarta tahun ajar@1422015. Jenis
penelitian yang digunakan adalah penelitian eksperi Penelitian ini
menggunakan penelitigoroporsonal random sampling. Populasi dalam
penelitian ini adalah siswi putri kelas X SMK NegérSurakarta tahun
ajaran 2014/2015 berjumlah 184 siswa. Sampel dia@bi% dari
populasi setiap kelasnya yang berjumlah 6 kelafin§ga sampel
penelitian yang di gunakan adalah siswi yang bdghnB8 siswa.
Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitia adalah uji — t
dengan uji prasyarat uji reliabilitas, uji normasit dan ujhomogenitas.
Berdasarkan hasil penelitian dapat menunjukan bah{(&a Ada
perbedaan pengaruh yang signifilstretching statis danstretching PNF
terhadap kemampuan fleksibilitas pada siswa puMiKSNegeri 1
Surakarta , (t hitung = 3,152 > t tabel= 2,101). ¥®etode stretching
PNF lebih baik pengaruhnya terhadap fleksibilitas psideva putri SMK
Negeri 1 Surakarta. Peningkatan fleksibilitas kedok | (kelompok
yang diberi perlakuan metod#retching statis) 12,2 % < kelompok I
(kelompok yang diberi perlakuan metodeetching PNF ) = 14,9%.

Kesimpulan dari hasil penelitian ini adalah (1) dagat perbedaan
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pengaruh yang signifikan antara latinsiretching statis dan stretching

PNF terhadap fleksibilitas pada siswa putri SMK NedeBurakarta, (2)

stretchingPNF lebih baik pengaruhnya terhadap fleksibilitas psidaa

putri SMK Negeri 1 Surakarta.

C. Kerangka Berpikir
Usia remaja merupakan masa pertumbuhan dan perkgarbaecara

pesat pada kognisi, psikomotor, dan afeksi. Sa#ih clahraga yang diminati
anak pada usia tersebut yaitu sepakbola. Anakresiaja peminat sepakbola
ditandai keikutsertaan khususnya pada SSB. Sepaklb@SB mengacu pada
latihan teknik, taktik, mental dan fisik. beberdgmamponen yaitu fisik dalam
sepakbola diantaranya fleksibilitas dan kekuataentiRgnya perhatian
komponen fisik tersebut sebagai upaya mengurangngsalahan latihan
selama mencapai peningkatan kemampuan sepakBetanasalahan klasik
latihan sepakbola yang sering terjadi yaitu penteikadang melupakan lupaooling
down. Salah satu bentutooling down yaitu metode latiha®NF teknik Contact-relax
danteknik Hold relax. Proprioceptive neuromuscular facilitation (PNF) merupakan
teknik peregangan dimanfaatkan untuk meningkatkastisitas di otot, sehingga
semakin terbukti memiliki efek positif pada sistperedaran darafcdrdiovascular)
tubuh.PNF gabungan dari gerakan peregangan aktif dan pasiimnya kesehatan
berkaitan tidak lancarnya sistem peredaran dasaldipvascular) tubuh dikarenakan
beberapa faktor salah satunya sistezoovery tubuh setelah menjalani program
latihan.

Dari hasil pengamatan di lapangan pada pemain befzakim

middle usia remaja. Siswa tidak memperhatikan recovebuhusetelah
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latihan dengan tidak melakukan stretching setedthdn ataupun terapi
manipulatif sebagai salah satu upaya. Oleh katengerlu adany#reatment
sebagai solusi perilaku kurang baik tersebut ypéneraparproprioceptive

neuromuscular facilitation (PNF) padastrength dan flexibility.

Sepakbola

(SSB Matra)

Teknik l Taktik \l Mental \l Fisik \

Fleksibilitas

Tanpa PNF l PNE \ l PNF | Tanpa PNF
Uikl J l Tidak
Meningkat Meningkat

Gambar 10. Bagan Kerangka Berpikir




D. Hipotesis Pendlitian
Hipotesis dapat diartikan sebagai suatu jawabang yaersifat
sementara terhadap permasalahan penelitian, saenpakti melalui data
yang terkumpul (Suharsimi Arikunto, 2010: 110). @esarkan dari kajian
teoritik di atas, maka dapat dikemukakan hipotsesisagai berikut:
1. Ada pengaruhproprioceptive neuromuscular facilitation terhadap
kekuatan otot tungkai pemain sepakbola di SSB Magawo Putra
(Matra) Maguwoharjo Sleman.
2. Ada pengaruhproprioceptive neuromuscular facilitation terhadap
fleksibilitas otot tungkai pemain sepakbola di S88&guwoharjo Putra

(Matra) Maguwoharjo Sleman
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BAB I11
METODE PENELITIAN

A. Desain Pendlitian

Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen dantgknik tes
untuk pengambilan datanya. Dalam penelitian inhutie ingin mengetahui
peningkatan kekuatan otot dan fleksibilitas otoigkai pemain sepakbola di
SSB Maguwoharjo Putra (Matra) Maguwoharjo Slemaresdin yang
digunakan dalam penelitian ini adalajuas experimental. Desain ini
mempunyai kelompok kontrol, tetapi tidak dapat treglsi sepenuhnya untuk
mengontrol variable-variabel Iluar yang mempengarupelaksanaan
eksperimen (Sugiyono, 2013: 77).

Penulis menggunakaguas experimental jenis nonequivalent control
group design. Desain ini hampir sama dengpretest-posttest control groub
design, hanya pada desain ini kelompok eksperimen maupelonipok
control tidak dipilih secara random (Sugiyono, 2019).

Adapun desain dalam penelitian ini adalah sebagyaut

Kelompok Perlakuan A 0, X O,

Gambar 11. Desain Penelitian
(Sugiyono, 2013: 79)

Keterangan:
0; : hasil pengukuran setengah kelompok populdssp@imen) yang

belum diberi perlakuan (kelompak)
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0; : hasil pengukuran setengah kelompok populasit(kl) yang belum
diberi perlakuan (kelompo®;)

0, : hasil pengukuran setengah kelompok popua&ksperimen) yang
sudah diberi perlakuan

0, : hasil pengukuran setengah kelompok popuasi(kontrol) yang
tidak diberi perlakuan

X :  perlakuan

. Definisi Operasional Variabel Pendlitian
Variabel dalam penelitian ini adaldProprioceptive Neuromuscular

Facilitation (PNF) sebagai variable independent (variabel bebas), dtaku

otot tungkai dan fleksibilitas otot tungkai sebagaiiable dependent (variabel

terikat), secara operasional variabel tersebut tdapdefinisikan sebagai
berikut:

1. Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (PNF) yaitu stretching yang
dilakukan dengan bantuan orang lain untuk menikgkatelaksasi otot.
Teknik PNF Contact-relax dan Hold-relax merupakan teknikyang
digunakan adalah teknik untuk menguatkan tungka oeeningkatkan
fleksibilitas tungkai. Latihan PNF dalam penelitiam dilakukan oleh
peneliti dan dibantu dua testor ahli. Latihan PNEkadikan dengan tujuan
meregangkan otot sekaligus menguatkan otot-otajkainkaki. Latihan
dilakukan seminggu dua kali dan dilakukan selanmaliminggu (1

Bulan). Gerakan PNF penelitian ini terbagi menfagh bagian yaitu: 1)
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Gerakan Bagian | terdapat 3 sub gerakan, Gerakgramiadl terdapat 3
sub gerakan, Gerakan Bagian Il terdapat 3 sulkgar@ihat gambar pada
lampiran halaman 67- 69).

2. Kekuatan (Strength) merupakan kemampuan tubuh untuk memperbesar
gaya otot dan mengatasi beban khususnya padaaiymjikur dengan
alat leg dynamometer dengan satuan Kilo gram (Kg) dengan merek
Nagoya Back and Leg Dynamometer.

3. Fleksibilitas (Flexibility) merupakan kemampuan tubuh untuk
memperbesar dan memperkecil luas gerak sendi udidkngan alat
Flexometer dengan satuan Centimeter (Cm) dengan merek Leighton
Flexometer.

C. Waktu dan Tempat Penelitian

Caplan et al. (2009) dalam Kayla B. Hindle, et. @012: 110)
menunjukkan bahwa peningkatan latifa¥F yang signifikan dalam tingkat
tenang (konstan) dan langkahnya panjang setelad dmmggu minimal dua
kali seminggu (10 kali latihan)PNF mungkin meningkatkan produksi
kekuatan dan fleksibilitas serta fungsional geragada individu yang tidak
terlatih. Oleh karena itu, peregangan PNF haruslebaikan setelah latihan
setidaknya dua kali seminggu untuk meningkatkan R@v menginduksi
peningkatan kekuatan otot, proprioceptiveaugcle spindle), dan kinerja
atletik. Lama waktu dalam penelitian ini dilaksaaakatas dasar teori diatas

dari bulan desember 2016 — Januari 2017. Tempatipan dilaksanakan di

lapangan SSB Maguwoharjo Putra, Sleman.

40



D. Populas dan Sample Penelitian
1. Populasi

Menurut Sugiyono (2013: 215) populasi diartikan jadn dua
yaitu dalam penelitian kuantitatif dan kualitatiDalam penelitian
kuantitatif, populasi diartikan sebagai wilayah getisasi yang terdiri
atas: Obyek/ subyek yang mempunyai kualitas daakkawistik tertentu
yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari deRemudian ditarik
kesimpulannya. Dalam penelitian kualitatif tidak nggunakan istilah
populasi, tetapi oleh Spradley dinamakan “socialasion” atau situasi
social yang terdiri atas tiga elemen yaitu: ten{pkdce), pelaku éctors),
dan aktivitas &ctivity) yang berinteraksi secara sinergis. Sedangkan
menurut Burhan Nurgiyantoro, dkk (2015: 18) populaserupakan
keseluruhan anggota subjek penelitian yang mepgrtiatian pengamatan
dan penyedia data. Populasi dalam penelitian ialadidpemain sepakbola
di SSB Maguwoharjo Putra (Matra) sebanyak 87 pernaivagi menjadi
tiga kelompok.

2. Sampe

Burhan Nurgiyantoro, dkk (2015: 19) sample merupakabuah
kelompok anggota atau sebagian anggota populasg yemudian
dijadikan sumber data. Pengambilan sampel dalamligan ini adalah

dengan teknikpurposive sampling. Menurut Suharsimi Arikunto (2010:
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183) purposive sampling ialah pengambilan sampel yang didasarkan atas

adanya tujuan tertentu. Adapun kriteria sampel ya@n diambil yaitu :

a. Pemain Sepakbola kelompok umur 15 s/d 18 tahund{e)idli SSB
Maguwoharjo Putra (Matra).

b. Aktif berlatih minimal dua kali dalam semingu.

c. Bersedia menjalankan latihan PNF selama 1 bulanii§gu).

Dari kriteria tersebut maka di ambil sampel peragiit ini
berjumlah 20 pemain kemudian dibagi menjadi duarkebk, 10 orang
kelompok eksperimen dan 10 orang untuk kelompokrkbon

E. Instrumen dan Teknik Pengumpulan Data
1. Instrumen Pendlitian

Instrumen pengumpulan data adalah alat bantu ygwjhddan
digunakan oleh peneliti dalam kegiatannya mengukapubgar kegiatan
tersebut menjadi sistematis dan dipermudah olef@yharsimi Arikunto,
2005: 101). Instrumen yang digunakan dalam peaglitini terbagi
menjadi dua vyaitu instrumen eksperimen (dalam laanpi dengan
perlakuan Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (PNF) dan
instrumen tes terdiri dari tes kekuatan sertalédsibilitas otot tungkai.

a. Instrumen Tes
1) Kekuatan Otot Tungkai
Kekuatan otot tungkai di ukur dengaheg dynamometer
memiliki reliabilitas 0,86 sampai 0,90 dan vakdi tes tidak

disebutkan (Ismaryati, 2011: 115). Pelaksanaamsti tberdiri
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diatasleg dynamometer, tangan memegang hendel, badan tegak,
kaki ditekuk membentuk sudut kurang lebih 45°. Ragjrantai
disesuaikan dengan kebutuhan testi. Testi menariklél dengan
cara meluruskan lutut sampai berdiri tegak. Pemlai dicatat
jumlah berat yang terbanyak dari ketiga angkatarg ydilakukan

dalam stuan kg (kilo gram) dengan tingkat keteditheb kg.

Gambar 12. Posisi Pelaksanaan Tes Kekuatan
(Ismaryati, 2011: 115)
2) Fleksibilitas Otot Tungkai
Instrumen Penelitian untuk mengukur fleksibilitagoto
tungkai dengan menggunakdfexometer dan dilakukan untuk
memperoleh data dimana dari data tersebut kitatdapagetahui

tingkat kelentukan seseorang dengan menggunakafiestaneter
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dengan satuan alat Cm (Centi meter) dengan validiantent
validity dan reliabilitas 0,84-0.98. dimulai dari angka -2
(karena tingkan kelentukan masing-masing berbeka hial ini
dimulai dari angka 0, objek sudah tidak mampu).ldBukan 4x
diambil hasil tes yang terbaik (Mulyono Biyakto Atjn, 2008:
69).
a) Alat dan Fasilitas
(1) Fleksometer
(2) Perlengkapan pencatat hasil
b) Petugas Tes
(1) Pencatat Hasil
(2) Pengawas Tes
c) Prosedur
(1) Peserta tes duduk dilantai dengan kedua kaki |telegpak
kaki tanpa alas menempel rapat pada permukaarkibang
dengan bagian belakang lutut harus menempel ragukt p

lantai.

(2) Pelan-pelan teste membungkukkan badan dengan posisi

kedua lengan lurus ke depan sejauh-jauhnya menempel

mistar dan sikap ini dipertahankan selama 3 detik.
(3) Lebih jelasnya lihat gambar 13 Posisi Pelaksanaasm T

Fleksibilitas.
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d)

Gambar 13. Posisi Pelaksanaan Tes Fleksibilitas
Diakses dari http://www.brianmac.co.uk/sitreach.hipada
tanggal 4 desember 2016, pukul 20:13

Hasil pengukuran

Hasil pengukuran adalah skor terjauh dari dua kali
kesempatan dicatat dalam satuan cm untuk dikoaerdie
dalam tabel norma tes.

Tabel 1. NormaFlexometer Test Usia 15-17 Tahun.

Diakses dari http://www.brianmac.co.uk/sitreach.htnpada
tanggal 4 desember 2016, pukul 20:13

Above Below
Gender| Excellent Average Poor
average average
140- | 10.9-
Male >14 6.9-40| <4
11.0 7.0
150- | 11.9-
Female| >15 6.9-4.0 <4
12.0 7.0
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2. Teknik Pengumpulan Data
Prosedur pengambilan data terbagi 3 tahapan paatiest untuk
kelompok perlakuan tfeatment) dan kelompok kontrol, selanjutnya
kelompok eksperimen diberi perlakuaneétment), dan yang terakhir
melakukanpost test. Pada tes awal diukur kekuatan otot tungkai dan
fleksibilitas otot tungkai.Setelah pre test selesai dilanjut pada
pertemuan selanjutnya dengan perlakuaeatfment) untuk kelompok
eksperimen setiap selesai latihan selama sebulbangak 10 Kkali
pertemuan dua kali dalam satu minggu. Tahapan khigradalah
melakukanpost test dengan prosedur pelaksanaanngee test dan post
test sama untuk kelompok eksperimatau perlakuan tfeatment) dan
kelompok kontrol yaitu dengan prosedur tes yangasdengan tahap
awal sebagai pengecekan peningkatannya
F. Teknik Analisis Data
Proses analisis data menggunakan aplikasi comppts versi 16.0.
Untuk menganalisis data hipotesis pertama mengunbliat, yaitu dengan
membandingkan haspre test denganpost test pada kelompok eksperimen.
Sebelum dilakukan uji hipotesis, terlebih dahulunoai normalitas dan
homogenitas data. Uji normalitas dendgaphiro-wilk dan uji homogenitas
denganlevene statistic untuk mengetahui hasil data tersebut berdistribusi

normal atau linier.
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1. Uji Persyaratan Analisis
a. Uji Normalitas
Uji normalitas dalam penelitian ini menggunakan wsnchi-
kuadrat. Menurut Sutisno Hadi (2000: 317) “Uji nalitas bertujuan
untuk mengetahui distribusi datanya menyimpang didak dari
distribusi normal”. Uji normalitas variabel dilakalk menggunakan

Saphiro-Wilk dengan rumus :

2

k
1
T; = D [Z a;(Xn—iv1 — X;)
=1

Keterangan :

a; = Koefisient test Shapiro Wilk
Xn—iv1 = Angka ke n-i-1 pada data
X; = Angka ke i pada data

Kaidah yang digunakan untuk mengetahui normal hgak
suatu sebaran adalah apabila nilai signifikan |dib#sar dari 0,05
(signifikan > 0,05), maka normal dan apabila ndagnifikan kurang
dari 0,05 (signifikan < 0,05) dikatakan tidak natm

b. Uji Homogenitas

Tujuan dari uji homogen menurut Jonathan Sarworid({2
86) adalah untuk mengetahui apakah data yang dgbedari hasil tes
sebenarnya mengikuti pola sebaran homogen atauk. tidlgi
Homogenitas variabel dilakukan dendasvene Satistic. Kaidah yang

digunakan untuk mengetahui normal tidaknya suaharse adalah
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apabila nilai signifikan lebih besar dari 0,05 (sfikan > 0,05), maka
normal dan apabila nilai signifikan kurang dar@®,(signifikan <
0,05) dikatakan tidak normal.
2. Uji Hipotesis
Analisis data pada penelitian ini menggunakan URdmus

yang digunakan dalam penelitian ini adalah uiji-t.

t= 2D
J(NZDZ - (D)
N-—-1

Keterangan :
D = Rata-rata hitung perbedaan semua pasangan
YD = Jumlah perbedaan antara setiap pasanian- X, = D)

Kaidah yang digunakan untuk mengetahui ada ataak tid
adanya pengaruh signifikan adalah apabila nigmiBkan lebih besar
dari 0,05 (signifikan > 0,05) maka Ha ditolak gda nilai signifikan
kurang dari 0,05 (signifikan < 0,05) maka Ha diteai (Sutisno Hadi,

2000: 317).
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BAB IV
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

A. Hasil Pendlitian
1. Deskrips Data Penelitian
Untuk analisis data digunakan Wjiyaitu dengan membandingkan

hasil awal dengan hasil latihgrada kelompok data. Sebelum dilakukan
uji hipotesis terlebih dahulu dilakukan uji pragtadengan uji normalitas
dan uji homogenitas data. Proses analisis datal Ipesielitian ini
menggunakan bantuan program komputer SPSS vebsi 16.

2. Hasl Pendlitian
a. Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (PNF) terhadap kekuatan

otot tungkai pemain sepakbola

Deskripsi data penelitian berfungsi untuk memperahud
penelitian yang telah dilakukan. Deskripsi dataghéan meliputi data
awal dan hasil latihan dari kekuatan otot tungkai yang diledn.
Dalam sub-bab ini akan disajikan satu persatu platelitian, dari data
awaldan hasil latihawlari PNF terhadap kekuatan otot tungkai pemain
sepakbola.

PelaksanaanPNF terhadap kekuatan otot tungkai pemain
sepakbola diikuti oleh 20 pemain klub SSB MaguwhdPutra
Sleman, kemudian dibagi menjadi dua yaitu 10 kelokngksperimen
dan 10 kelompok kontrol. Pemain diberikan pretesk kkelompok
kontrol (tanpa perlakuan) dan kelompok eksperinsata (perlakuan).

Peneliti melakukan pretest sebelum pemain kelomek&perimen
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menjalankan prograrRNF selama waktu yang telah ditentukan. Tes
akhir dilaksanakan setelah jangka waktu prograniakean PNF
terhadap kelompok eksperimen dinyatakan cukup sedaagan
jadwal yang diberikan oleh peneliti.

Data pretest kelompok kontrol (tanpa perlakudN} terhadap
kekuatan otot tungkai sebanyak 10 pemain SSB Muaamiliki nilai
minimum 102.00, nilai maksimum 202.00 , rerata .I@82 median
136.00, modus 102.00, dan standar deviasi 34.73a [paetest
kelompok kontrol (tanpa perlakuarBNF terhadap kekuatan otot
tungkai memiliki nilai minimum 100.00, nilai maksum 205.00,
rerata 149.00, median 141.00, modus 100.00, damdatadeviasi
36.46.

Data kelompok eksperimen (dengan perlakuRNl- terhadap
kekuatan otot tungkai diambil dari 10 pemain SSBtr&laPeneliti
melakukan tes awal sebelum pemain menjalankan gmo&NF secara
terprogram sesuai arahan penadlama waktu yang telah ditentukan.
Tes akhir dilaksanakan setelah jangka waktu progratihan
dinyatakan cukup sesuai dengan jadwal yang dibeokeh peneliti.

Data pretest kelompok eksperimen (dengan perlakBélh
terhadap kekuatan otot tungkai memiliki nilai minim 100.00, nilai
maksimum 211.00, rerata 153.70, median 168.50u81d00.00, dan
standar deviasi 39.06. Data posttest kelompok ekspa (dengan

perlakuan) PNF terhadap kekuatan otot tungkai memiliki nilai
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minimum 112.00, nilai maksimum 224.00, rerata 164.&hedian

174.00, modus 112.00, dan std deviasi 39.94.

Tabel 2. Frekuensi Perbandingan Data Pretast Posttest kelompok
eksperimen (dengan perlakuan) séit terhadap kekuatan
otot tungkai

Subjek Kelompok Kontrol Kelompok Eksperimen
Pretest Postest Pretest Postest

Mean 142.70 149.00 153.70 164.80
Median 136.00 141.00/ 168.50 174.00
Mode 102.06 100.06 | 100.06 112.00
Std. Dev. 34.75 36.46 39.06 39.94
Min. 102.00 100.00 100.00 112.00
Max. 202.00 205.00 211.00 224.00
Selisih Mean 6.3 11.1
Selisih Min. 2 12
Selisih Max. 3 13
Persentase 4.42% 7.22%
Peningkatan
14
12

Kg |10

O Kontrol
8
Eksperimen
3
4
2
1]
Mean Min Max Peningkatan

Gambar 14. Diagram Data Frekuensi Kekuatan

tungkai pemain sepakbola

Deskripsi data penelitian berfungsi

b. Proprioceptive neuromuscular facilitation terhadap fleksibilitas otot

untuk memperahud

penelitian yang telah dilakukan. Deskripsi datagh&éan meliputi data

awal dan hasil latihan dari fleksibilitas otot giai yang dilakukan.
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Dalam sub-bab ini akan disajikan satu persatu platelitian, dari data
awal dan hasil latihan dari PNF terhadap flekd#sli otot tungkai
pemain sepakbola.

PelaksanaarPNF terhadap fleksibilitas otot tungkai pemain
sepakbola diikuti oleh 20 pemain klub SSB MaguwhdPutra
Sleman, kemudian dibagi menjadi dua yaitu 10 kelohkngksperimen
dan 10 kelompok kontrol. Pemain diberikan pretesk kkelompok
kontrol (tanpa perlakuan) dan kelompok eksperinsata (perlakuan).
Peneliti melakukan pretest sebelum pemain kelomek&perimen
menjalankan prograr®NF selama waktu yang telah ditentukan. Tes
akhir dilaksanakan setelah jangka waktu prograniakean PNF
terhadap kelompok eksperimen dinyatakan cukup sedaagan
jadwal yang diberikan oleh peneliti.

Data pretest kelompok kontrol (tanpa perlakuaNl- terhadap
fleksibilitas otot tungkai sebanyak 10 pemain SSRtdsl memiliki
nilai minimum 32.00, nilai maksimum 37.50, rer&4.65, median
34.75, modus 35.00, dan standar deviasi 1.49. pratest kelompok
kontrol (tanpa perlakuanPNF terhadap fleksibilitas otot tungkai
memiliki nilai minimum 33.00, nilai maksimum 39.0ferata 36.05,
median 35.75, modus 35.00, dan standar deviasi 1.82

Data kelompok eksperimen (dengan perlakul terhadap
fleksibilitas otot tungkai dimabil dari 10 pemaisB® Matra. Peneliti

melakukan tes awal sebelum pemain menjalankan gmo&NF secara
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terprogram sesuai arahan pene@lama waktu yang telah ditentukan.
Tes akhir dilaksanakan setelah jangka waktu progratihan
dinyatakan cukup sesuai dengan jadwal yang dibeokeh peneliti.
Data pretest kelompok eksperimen (dengan perlakBath
terhadap fleksibilitas otot tungkai memiliki niladinimum 16.00, nilai
maksimum  33.50, rerata 26.65, median 26.50, mduS0, dan
standar deviasi 5.02. Data posttest kelompok ekapar (dengan
perlakuan) PNF terhadap fleksibilitas otot tungkai memiliki nilai
minimum 19.50, nilai maksimum 38.00, rerata 30.8@dian 31.00,
modus 31.00, dan std deviasi 5.15.
Tabel 3. Frekuensi Perbandingan Data Pratast Posttest kelompok

eksperimen (dengan perlakuan) sertaroprioceptive
neuromuscular facilitation (PNF) terhadap fleksibilitas otot

tungkai

Subjek Kelompok Kontrol Kelompok Eksperimen
Pretest Postest Pretest Postest

Mean 34.65 36.05 26.65 30.30
Median 34.75 35.75 26.50 31.00
Mode 35.00 35.00 26.50 31.00
Std. Dev. 1.49 1.82 5.02 5.15
Min. 32.00 33.00 16.00 19.50
Max. 37.50 39.00 33.50 38.00
Selisih Mean 1.45 3.65
Selisih Min. 1 25
Selisih Max. 1.5 4.5
Persentase 4.04% 13.70%
Peningkatan
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Gambar 15. Diagram Data Frekuensi Fleksibilitas
3. Uji Persyaratan Analisis
a. Pengujian Normalitas
Tujuan dari uji normalitas adalah untuk mengetadpakah data
yang diperoleh dari hasil tes sebenarnya mengigota sebaran
normal atau tidak. Uji normalitas variabel dilakak@engan Saphiro-
Wilk. Kaidah yang digunakan untuk mengetahui normdaknya
suatu sebaran adalah apabila nilai signifikan |dimisar dari 0,05
(signifikan > 0,05), maka normal dan apabila ndmgjnifikan kurang
dari 0,05 (signifikan < 0,05) dikatakan tidak natm(Jonathan
Sarwono, 2010: 25). Uji normalitas dapat dilihad@sabel berikut:

Tabel 4. Hasil Uji Normalitas

Saphiro-

Uji Normalitas Wilk

Sig. Ket

Kekuatan (Strength)
Kelompok Kontrol —
Pretest
Kelompok Kontrol —
Posttest
Kelompok Eksperimen -
Pretest
Kelompok Eksperimen -
Posttest

.935 .494| Normal

.944 .602| Normal

.896 .196| Normal

916 324 Normal
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Fleksibilitas (Flexihbility)
Kelompok Kontrol —
Pretest
Kelompok Kontrol —
Posttest
Kelompok Eksperimen -
Pretest
Kelompok Eksperimen -
Posttest

.958 .767| Normal

979 .961 Normal

.922 373 Normal

.935 495 Normal

Berdasarkan tabel di atas, terlihat bahwa kesedumruhilai
signifikansi semuanya lebih besar dari 0,05 (sigaif > 0,05) baik
data kekuatans{rength) dan fleksibilitas flexibility) maka hipotesis
yang menyatakan bahwa data berdistribusi normiglicha.

b. Uji Homogenitas

Tujuan dari uji homogen adalah untuk mengetahukapadata
yang diperoleh dari hasil tes sebenarnya menggalé sebaran homogen
atau tidak. Uji Homogenitas variabel dilakukan demgjevene Statistic.
Kaidah yang digunakan untuk mengetahui normal tiggaksuatu sebaran
adalah apabila nilai signifikan lebih besar dafi3(signifikan > 0,05),
maka normal dan apabila nilai signifikan kurangri @05 (signifikan <
0,05) dikatakan tidak normal (Jonathan Sarwono, 020&6). Uiji
normalitas dapat dilihat pada tabel berikut:

Tabel 5. Hasil Uji Homogenitas

Levene
Satistic

Uji Normalitas Sig. Ket

Kekuatan (Strength)
Kelompok Kontrol —
Pretest - Posttest
Kelompok Eksperimen
Pretest — Posttest

2.465 .114| Homogen

1.465 .306| Homogen
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Fleksibilitas (Flexibility)

Kelompok Kontrol —
Pretest - Posttest 1.942 ..204 Homogen
Kelompok Eksperimen +

Berdasarkan tabel di atas, terlihat bahwa keseduruhilai
signifikansi semuanya lebih besar dari 0,05 (sigaif > 0,05) baik
data kekuatans{rength) dan fleksibilitas flexibility) maka hipotesis
yang menyatakan bahwa data berdistribusi homogteminda.

4. Pengujian Hipotesis
Pengujian hipotesis dilakukan untuk mengetahui adglengaruh
proprioceptive neuromuscular facilitation terhadap kekuatan dan
fleksibilitas otot tungkai pada pemain sepakbolaS&B Maguwoharjo
Putra (Matra) Maguwoharjo Sleman. Uji hipotesis gwmakanuji-t
yang hasilnya dapat dilihat pada tabel berikut:

Tabel 6. Hasil Ujit

Uji-t
Variabel : : : Keterangan
t-hit t-tab df Sig

Kekuatan (Strength)

Tidak
Signifikan

Pretest — Posttest

k(Kelompok Kontrol)| 1664 | 2262 9 130

Pretest — Posttest o
(Kelompok 4.605 | 2.262 9 .001| Signifikan
Eksperimen )

e

Fleksibilitas (Flexibility)

e Pretest — Posttest
(Kelompok Kontrol)
r Pretest — Posttest o
(Kelompok 10.673 | 2.262 9 000| Signifikan
Eksperimen)

5.250 | 2.262 9 001| Signifikan
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keterangan :
Ada atau tidak adanya pengaruh signifikan adalphbiéa nilai signifikan
lebih besar dari 0,05 (signifikan > 0,05) maka ld@olak dan jika nilai
signifikan kurang dari 0,05 (signifikan < 0,05) naala diterima.
t-hit : Nilai t hitung df :Degree of Fredom (Derajat kebasan)
t-tab : Nilai t tabel Sig : Nilai signifikasi
B. Pembahasan Hasil Penelitian
Usia rentang remaja dengan dewasa merupakan masenpehan
dan perkembangan secara pesat pada kognisi, psigrdan afeksi. Salah
satu olahraga yang diminati anak pada usia tersghtit sepakbola. Anak
usia remaja peminat sepakbola ditandai keikutserkkasusnya pada SSB.
Sepakbola di SSB mengacu pada latihan teknik, kiaktiental dan fisik.
beberapa komponen yaitu fisik dalam sepakbola aianya fleksibilitas dan
kekuatan. Pentingnya perhatian komponen fisik kensesebagai upaya
mengurangi permasalahan laihan selama mencapaigs@tan kemampuan
sepakbola.

Permasalahan klasik latihan sepakbola yang seeng@dt yaitu
pemain terkadang melupakan lupaoling down. Salah satu bentutooling
down yaitu metodePNF. PNF merupakarteknik peregangan dimanfaatkan
untuk meningkatkan elastisitas di otot, sehinggaakin terbukti memiliki
efek positif pada sistem peredaran darahrdjovascular) tubuh. PNF
gabungan dari gerakan peregangan aktif dan pasilurthya kesehatan

berkaitan tidak lancarnya sistem peredaran dacatdipvascular) tubuh
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dikarenakan beberapa faktor salah satunya siseenvery tubuh setelah
menjalani program latihan.
1. Pengaruh PNF terhadap Kekuatan Otot Tungkai

Kaidah yang digunakan untuk mengetahui ada atai sadanya
perbedaan signifikan adalah apabila nilai t hitlelgh besar dari t-tabel
maka Ha diterima dan jika nilai signifikan t hiturkurang dari t-tabel,
maka Ha ditolak. Berdasarkdrasil uji statistik peningkatan kekuatan
dengan kelompok kontrol dan kelompok eksperimenimga®asing
memiliki nilai t hitung 1.664 dan 4.605, t tabeRP@2 dan 2.262 (df = 9
dan df = 9) pada taraf signifikansi 5%, karenaurny kelompok kontrol
kurang dari t tabel, maka Ha ditolak artinya tigagnifikan, sedangkan t
hitung kelompok eksperimen lebih dari t tabel, melkeaditerima artinya
signifikan. Dilihat dari selisih nilai rata-rata,akea diperoleh kelompok
kontrol = 6.3 kg dan nilai rata-rata kelompok ekspen = 11.1 kg,
maka peningkatan (dengan perlaku@NF terhadap kekuatan otot
tungkai lebih efektif daripada kelompok kontrol (tanpa p&dan,
dengan persentase perbandingan peningkatan 4k&émpok kontrol)
berbanding 7.22% (kelompok eksperimen).

Dari data tersebut di atas Miehael J. (2003:f®)nyatakan
bahwa,PNF dapat digunakan untuk melengkapi setiap hari pergan
dan teknik ini membantu mengembangkan kekuatandatotdaya tahan,
stabilitas sendi, mobilitas, kontrol neuromuskudan koordinasiPNF

merupakan strategi peregangan yang terkenal, tepierkgangan ini
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dapat dipergunakan untuk memperbaiki jangkauankpeBenar yang
dikemukakan Lund, dkk (1998) dalam Jari Juhani nafi (2013: 26)
bahwa kekuatan otot mengalami redukemediate setelah dilakukan
stretchingPNF pada bagian tubuh tungkai kaki, diantaranya pemaguat
hamstring, otot tungkai, otogastrocnemius. Berdasarkan hasil uji
hipotesis kekuatan dapat disimpulkan bahwa kelompkg&perimen
(dengan perlakuan) selama jangka waktu 1 bulan raetabproses
pemulihan latihan sehingga peningkatan berdampaktiimalp
Berbanding terbalik dengan kelompok kontrol (tameslakuan) tidak
mengalami perubahan peningkatan signifikan, apabdaalisis secara
teknis bahwa kekuatan cenderung stabil tanpa pextaRNF.
. Pengaruh PNF terhadap kekuatan Fleksibilitas

Kaidah yang digunakan untuk mengetahui ada atalk adanya
perbedaan signifikan adalah apabila nilai t hitletgh besar dari t-tabel
maka Ha diterima dan jika nilai signifikan t higurkurang dari t-tabel,
maka Ha ditolak. Berdasarkan hasil uji statistikipgkatan fleksibilitas
dengan kelompok kontrol dan kelompok eksperimenimga®asing
memiliki nilai t hitung 5.250 dan 10.673, t tabe?@ dan 2.262 (df = 9
dan df = 9) pada taraf signifikansi 5%, karenaurg kelompok kontrol
lebih dari t tabel, maka Ha diterima artinya sitgah, sedangkan t
hitung kelompok eksperimen lebih dari t tabel, melkaditerima artinya
signifikan. Dilihat dari selisih nilai rata-rata,aka diperoleh kelompok

kontrol = 1.45 cm dan nilai rata-rata kelompok ekgpen = 3.65 cm,
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maka peningkatan (dengan perlaku@NF terhadap fleksibilitas otot
tungkai lebih efektif daripada kelompok kontrol (tanpa pktan,
dengan persentase perbandingan peningkatan 4.04€élompok
kontrol) berbanding 13.70% (kelompok eksperimen).

Dari data tersebut di atas Gidu Diana Victoriaale(2013: 623)
menyatakan PNF (Proprioception Neuromuscular Facilitation)
merupakan salah satu bentuk yang paling efektiidalpelatihan
fleksibilitas untuk meningkatkan jangkauan gerauauang geraleNF
adalah metode pelatihan fleksibilitas yang dapatgueangi hypertonus,
memungkinkan otot untukeleks, memperpanjang dan dapat diterapkan
untuk pasien dari segala usia. Kayla b. hindle,alet(2012: 105)
menjelaskan definisiPNF teknik peregangan dimanfaatkan untuk
meningkatkan fleksibilitas otot dan telah terbuk&miliki efek positif
pada pada gerakan peregangan aktif dan pasif.

Berdasarkan hasil uji hipotesis Fleksibilitas dagestimpulkan
bahwa kelompok eksperimen (dengan perlakuan) sgkamga waktu 1
bulan mengalami perubahan peningkatan yang sigmifékibat proses
pemulihan dengan latihan metod®NF, sehingga peningkatan
berdampak optimal ditandai lebih baik dalam penatgik fleksibilitas
pemain. Berbanding terbalik dengan kelompok korttdalk mengalami
perubahan peningkatan yang signifikan, apabilaatisis secara teknis
di lapangan menunjukkan bahwa fleksibilitas tanmalagguan PNF

sedikit meningkat dan cenderung stabil.
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BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN
A. Kesimpulan

Berdasarkan analisis hasil penelitian dan pembahasan, dapat disimpulkan

bahwa

1. Ada pengaruh proprioceptive neuromuscular facilitation (PNF) terhadap
kekuatan otot tungkai pemain sepakbola di SSB Maguwoharjo Putra
(Matra) Maguwoharjo Sleman.

2. Ada pengaruh proprioceptive neuromuscular facilitation (PNF) terhadap
fleksibilitas otot tungkai pemain sepakbola di SSB Maguwoharjo Putra
(Matra) Maguwoharjo Sleman.

B. Implikas Hasil Pendlitian

Berdasarkan kesimpulan di atas, hasil penelitian ini berimplikasi pada:

1. Timbulnya inisiatif dari pemain SSB Matra terutama pada kelompok
kontrol untuk menggunakan PNF dengan tujuan untuk melatih
meningkatkan kekuatan dan fleksibilitas otot tungkai.

2. Timbulnya semangat dari pemain SSB Matra terutama kelompok
eksperimen terhadap latihan peningkatan kekuatan dan fleksibilitas otot
tungkai.

C. Keterbatasan Penelitian
Penelitian ini telah dilakukan dengan semaksimal mungkin, namun tidak

terlepas dari keterbatasan-keterbatasan yang ada, yaitu:
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1. Pada saat penelitian pada pemain SSB Matra Usia Remaja yang mengikuti
program latihan PNF sebagai populasi penelitian, peneliti sulit dalam
mengontrol faktor-faktor lain yang mungkin mempengaruhi hasil tes,
seperti: waktu istirahat, kondisi tubuh, faktor psikologis, dan sebagainya.

2. Terbatasnya jumlah dana, waktu, dan jumlah pemain SSB Matra yang
aktif latihan sehingga populasi yang digunakan dalam penelitian masih
tergolong kecil.

D. Saran
Berdasarkan kesimpulan penelitian di atas, ada beberapa saran yang dapat
disampaikan yaitu:

1. Bagi pemain SSB Matra khususnya dan SSB lain pada umumnya agar
menggunakan menggunakan PNF untuk meningkatkan kekuatan dan
fleksibilitas.

2. Bagi pelatih SSB agar meningkatkan kreatifitas latihan kekuatan dan
fleksibilitas otot tungka salah satunya dengan metode PNF sebelum dan
pasca latihan.

3. Bagi pendliti selanjutnya supaya memperhatikan hal-hal yang ada dalam

keterbatasan penédlitian ini.
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LAMPIRAN



Lampiran 1

STANDARD OPERATING PROCEDURES (SOP) TREATMENT PENELITIAN
PROPRIOCEPTIVE NEUROMUSCULAR FACILITATION (PNF)
ANGGOTA GERAK EKSTREMITASINFERIOR

A. Tujuan
Sretching yang dilakukan dengan bantuan orang lain untuk nggaitkan
relaksasi otot dengan tujuan meregangkan otot seweaksimal sekaligus
menguatkan otot- otot tungkai kaki.

B. Alat Fasilitas
Matras
Handuk
Sopwatch dan peluituntuk menghitung waktu

C. Petugas Tes
2 petugadester
1 petugagenghitung aktu
1 petugas dokumentasi

D. Prosedur Kerja
Latihan dilakukan seminggu dua kali dan dilakukafasa lima minggu (1
Bulan) setelah aktifitas latihan. Teknik PNF yarigudakan adalah teknik
Contact-relax dan teknik Hold-relax untuk menguatkan tungkai dan
meningkatkan fleksibilitas tungkai. Gerakan PNFesgpada tabel berikut:
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No. |

Gambar

\ Teknis Pelaksanaan | Durasi

Gerakan Bagian |

Sample berdiri dengan tumpuan4 menit
satu kali. Untuk tahap kontraksi

| | peregangan PNF, kontraksi 3

| isometrik maksimal pada suduRepetisi/
| 90° lutut-sendi tanpa bantuan darikedua
| penyidik. Selama fase hamparan kaki

| protokol PNF dan peregangan(kanan

statis, pergelangan kaki tertekuklan kiri)
itu digenggam oleh tangan , dan

kaki diangkat sehingga tumit kaki
dominan mendekati  panggul.
Setelah latihan peregangan tampa
bantuan, selanjutnya dilakukan
dengan bantuan atau dengan pasisi
telungkup di gerakan selanjutnya.

Di lakukan dengan subjgk2 menit/
berbaring dan kaki sepenuhnya 3
diluruskan, kemudian kak)i Repetisi
dominan tertekuk pada sendi lufut

dan perlahan-lahan  menekan

®8 | sehingga tumit subjek mendekati
panggul. Jika tumit bis

menyentuh  panggul, sendi lutut
itu dengan lembut terangkat dari
permukaansehingga menyebabkan
hiperekstensi sedikit di sendi

panggul.

Sample berdiri kembali kemudian 2 menit/
kaki diletakkan ke meja atgu 3

disangga testor dan dorsal kakRepetisi
{ dominan di atas meja dengan
4 meregangkan kaki di sendi lutut
! (lihat gambar). Dari posisi in|,
ekstensor kaki dominan
membentang dengan pelan- pelan
- mendorong kembali pada kedua

" |utut  kaki tertekuk. Car

melakukan apabila tidak aja meja
tidur dapat menggunakan
pembantu 2 orang. Orang pertama
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menahan sendinkle / kaki subjek
orang kedua mendorong lut
subjek.

ut

2a

| panggul terasa nyeri.

Gerakan bagian |1

Gerakan dilakukan dengan oral
lain mendorong ke arah dalam at
berlawanan sampai orang co

sendi pada ankle.

merasakan nyeri. Hal ini akan
memaksimalkan otot tungkai dan

ng@ menit/
au 3
bRepetisi

Relax swing: Teknik ini dilakuka
dengan orang coba berpos
duduk kemudian menyilangka
kaki kemudian orang lain menar
kearah dalam sampai sendi pa

N 2 menit/
isi 3
\INRepetisi
ik

da

Gerakan ini merupakan tekn
yang dilakukan dengan pos
telungkup. Orang lain mengangk
lutut 45° kedalam sampai oraf
coba merasakan nyeri.

ik2 menit/
si 3
aRepetisi
9

Gerakan Bagian |11

3a

posisi tungkai lurus kaki sedik
dibuka, kedua lengan rap
disamping badan . Pemban
mengangkat tungkai Kkiri/ kang
dan meletakkan pada pund
pembantu, tangan kiri memban
menahan lutut kanan/ kisample.

Sample tidur terlentang dengah?2 menit/

it 3
aRepetisi
tu

in

ak

tu
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3b

Sample duduk dengan tung

kai2 menit/

telunjur kaki rapat dengan tangiFn 3
berpegangan pada ujung kakiRepetisi

Pembantu berdiri dengan lutut
belakang sample dengan
meletakkan telapak tangan

punggung sample. Gerakan
dailakukan dengan caraample
disuruh meregangkan ot
punggung dan hamstring bebera
detik. Kemudian sesas

dirilekskan. Setelah itu pembatu

mendorong  punggung sample
menuju arah lutut sampai tera
sakit dan menahannya.

di

di

Ot
\pa
At

Sa

3¢

Sample  disuruh duduk bersilg
kedua tangan berpegangan p
ujung kaki, badan dibungkukka
Pembantu berdiri dengan lutut
belakang atlet dengan meletakk

, 2 menit/
ada 3
nRepetisi
di

an

telapak tangan pada kedua lutut

sample.  Gerakan  dilakukkar
dengan cara meregangkan Q@
groin beberapa deti, kemudi:
sesaat dirilekskan. Setelah

pembantu mendorong (menekg
kedua lututsample kearah bewalt

L
tot
an
tu
N)
L

‘ ‘ sampai terasa sakit dan
menahannya
Total Waktu 20
menit
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Lampiran 2

STANDARD OPERATING PROCEDURES (SOP) TESPENELITIAN
KEKUATAN OTOT TUNGKAI

. Tujuan
Tes ini digunakan untuk mengukur kekuatan otot kahgemain sepakbola.
Tes ini memiliki reliabilitas 0,86 sampai 0,90 darvaliditas tes tidak
disebutkan (Ismaryati, 2011: 115)

. Alat Fasilitas
leg dynamometer
Perlengkapan pencatat hasil

. Petugas Tes
2 petugagester
1 pencatat hasil
1 petugas dokumentasi

. Prosedur Kerja
Pelaksanaan : testi berdiri diatag dynamometer, tangan memegang hendel,
badan tegak, kaki ditekuk membentuk sudut kurahil145°. Panjang rantai
disesuaikan dengan kebutuhan testi. Testi menaaitddl dengan cara
meluruskan lutut sampai berdiri tegdenilaian : dicatat jumlah berat yang
terbanyak dari ketiga angkatan yang dilakukan dadtuman kg (kilo gram)
dengan tingkat ketelitian 0,5 kg .
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Gambar 1. Tes Kekuatan Otot Tungkai
(Ismaryati, 2011: 115)

E. Pencatatan Hasil
Penilaian : dicatat jumlah berat yang terbanyakkitiga angkatan yang

dilakukan.
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Lampiran 3

LEMBAR HASIL PRETEST
TESKEKUATAN OTOT TUNGKAI

No

Nama

Hasll

Hasil Tertinggi
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Lampiran 4

LEMBAR HASIL POSTEST
TESKEKUATAN OTOT TUNGKAI

No

Nama

Hasll

Hasil Tertinggi

© © N o g &~ W N E

=
©

=
=

=
N

[
w

[
e

[
o

73




Lampiran 5

STANDARD OPERATING PROCEDURES (SOP) TESPENELITIAN
FLEKSIBILITASOTOT TUNGKAI

A. Tujuan
Tes ini digunakan untuk mengukur Fleksibilitas Otahgkai. Tedlexometer
dengan satuan alat cm (centi meter) dengan validitantent validity dan
reliabilitas 0,84-0.98. dimulai dari angka -20 ckarena tingkan kelentukan
masing-masing berbeda jika hal ini dimulai darilen@, objek sudah tidak
mampu). Dilakukan 4x diambil hasil tes yang terbdiulyono Biyakto
Atmoj0:69).

B. Alat Fasilitas
Fleksometer

Perlengkapan pencatat hasil

C. Petugas Tes

2 petugas tes

1 pencatat hasil

1 petugas dokumentasi
D. Prosedur Kerja

1. Peserta tes duduk dilantai dengan kedua kaki Itelepak kaki tanpa alas
menempel rapat pada permukaan bangku dengan hagjakang lutut
harus menempel rapat pada lantai.

2. Pelan-pelan teste membungkukkan badan dengan pasisia lengan
lurus ke depan sejauh-jauhnya menempel mistar d&ap sini

dipertahankan selama 3 detik.
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Gambar 2. Posisi Pelaksanaan Tes Fleksibilitas
Diaksesdari http://www.brianmac.co.uk/sitreach.htm . pada tanggal 4
desember 2016, pukul 20:13

E. Pencatatan Hasil
Hasil pengukuran adalah skor terjauh dari empatkkakempatan dicatat

dalam satuan cm
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TESFLEKSIBILITASOTOT TUNGKAI

Lampiran 6

LEMBAR HASIL PRETEST

Z
o

Nama

Hasl|

Hasl|

Tertinggi
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TESFLEKSIBILITASOTOT TUNGKAI

Lampiran 7

LEMBAR HASIL POSTEST

Z
o

Nama

Hasl|

Hasl|

Tertinggi
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Lampiran 8

Data Pretest Post test Kekuatan dan Fleksibilitas

A. Kekuatan (Strength)

1.

2.

Data Pretest (Tes Awal) Kelompok Eksperimen

Pretest Kel Eksperimen
No. Nama I [ 1l Tertinggi
1 X1 208 211 198 211
2. X2 105 100 95 105
3. X3 106 98 100 106
4. X4 148 164 150 164
5. X5 181 178 160 181
6. X6 160 168 184 184
7. X7 100 96 90 100
8. X8 160 173 168 173
0. X9 137 130 126 137
10. X10 158 176 162 176
Data Pretest (Tes Awal) Kelompok Kontrol
Pretest Kel Kontrol
No. Nama I ] I Tertinggi
1 Y1 106 104 102 106
2. Y2 120 132 128 132
3. Y3 185 178 180 185
4. Y4 120 125 140 140
5. Y5 110 105 100 110
6. Y6 95 102 96 102
7. Y7 168 158 150 168
8. Y8 118 122 110 122
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>

0. Y9 190 202 186 202
10. Y10 153 148 160 160
Data Posttest (Tes Akhir) Kelompok Eksperimen
Postest Kel Eksperimen
No. Nama I I I Tertinggi
1 X1 224 210 198 224
2. X2 92 112 100 112
3. X3 112 108 98 112
4. X4 156 170 150 170
5. X5 178 160 164 178
6. X6 186 207 190 207
1. X7 117 108 110 117
8. X8 172 182 170 182
9. X9 156 140 142 156
10. X10 184 176 190 190
Data Posttest (Tes Akhir) Kelompok Kontrol
Postest Kel Kontrol
No. Nama I I I Tertinggi
1. Y1 111 106 108 111
2. Y2 132 120 124 132
3. Y3 180 205 186 205
4. Y4 140 152 164 164
5. Y5 131 122 110 131
6. Y6 86 90 100 100
7. Y7 179 170 166 179
8. Y8 100 120 96 120
9. Y9 198 180 178 198
10. Y10 144 142 150 150
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B. Kelentukan (Flexibility)

1. Data Pretest (Tes Awal) Kelompok Eksperimen

2.

Pretest Kel Eksperimen
No. Nama I I [l v Tertinggi
1 X1 21 22 21 22.5 22.5
2. X2 13 135 14 16 16
3. X3 23 25 255 24 25.5
4. X4 25 25 24 26.5 26.5
S. X5 24 24 26.5 26 26.5
6. X6 255 27 26 26 27
7. X7 24.5 26 255 24 26
8. X8 28 31 29.5 30 31
9. X9 31 315 32 30 32
10. X10 32 30 33 33.5 335
Data Pretest (Tes Awal) Kelompok Kontrol
Pretest Kel Kontrol
No. Nama I I [l v Tertinggi
1. 32 31 33 345 | 345 32
2. 35.5 34 35 36 36 355
3. 34 33 34 35 35 34
4. 35 33 335 35 35 35
5. 345 32 33 34 345 345
6. 33 34 35 33 35 33
7. 31 30.5 31 32 32 31
8. 33 32 32 335 | 335 33
9. 35 36 35 37.5 37.5 35
10. 32 32 315 | 335 | 335 32
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3. Data Posttest (Tes Akhir) Kelompok Eksperimen

4.

Pretest Kel Eksperimen
No. Nama I I [l v Tertinggi
1 X1 22 215 23 25 25
2. X2 15 18 195 14 195
3. X3 31 28 29.5 30 31
4, X4 30 29 31 27.5 31
5. X5 29.5 26 30 31 31
6. X6 30 29 28 26 30
7. X7 26.5 29 28 26 29
8. X8 345 315 30 28 345
9. X9 34 33 30 315 34
10. X10 36 37 38 375 38
Data Posttest (Tes Akhir) Kelompok Kontrol
Postest Kel Kontrol

No. Nama I I 1 v Tertinggi
1. Y1 33 32 34 34.5 34.5
2. Y2 38 36.5 36 38 38
3. Y3 34 33 35 35.5 355
4. Y4 36 36.5 35 37 37
5. Y5 36 35.5 35 37.5 375
6. Y6 36 33 34.5 36 36
7. Y7 32 32.5 31 33 33
8. Y8 34.5 33 335 35 35
9. Y9 37 35.5 37 39 39
10. Y10 35 32 34.5 35 35
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Lampiran 9

DESKRIPTIF OLAH DATA STATISTIK

A. Deskriptif
Statistics

PreStren

PreSteng|PosSreng| g PosStreng | PreFlex | PosFlex | PreFl ex | PosF ex
KK KK KE KE KK KK KE KE
N Valid 10 10 10 10 10 10 10 10
Miss 8 8 8 8 8 8 8 8
ng

Mean 142.7000| 149.0000 153'708 164.8000] 34.6500( 36.0500| 26.6500( 30.3000
Median 136.0000| 141.0000 168'508 174.0000] 34.7500( 35.7500| 26.5000( 31.0000
Mode 102.00% 100.00% 100.00% 112.00 35.00 35.00| 26.50, 31.00
Std'. . |34.75006| 36.45698 39.0613 39.93829| 1.49164| 1.81735|5.02245(5.14889|

Deviation 5
Minimum| 102.00] 100.00] 100.00f 112.00; 32.00 33.00 16.00] 19.50
Maximum| 202.00] 205.00f 211.00f 224.00] 37.50 39.00 33.50| 38.00

1. Multiple modes exist. The smallest
valueis shown

Kel. Kontrol Streng

Kel. Eksperimen Streng

Kel. Kontrol Flex

Kel. Eksperimen Flex

_ 149.0000 — 142.7000

142.7000

_164.8000 — 153.7000

153.7000

_ 36.0500 — 34.6500

34.6500

_30.3000 — 26.6500

26.6500

82

X 100% = 4.42 %

X 100% = 7.22 %

X 100% = 4.04 %

X 100% = 13.70 %



. Uji Normalitas

Case Processing Summary

Cases
valid Missing Totd
N Percent N Percent N Percent
PreStengk K 10 55.6% 8 44.4% 18| 100.0%
PosSrengK K 10 55.6% 8 44.4% 18| 100.0%
PreStrengkK E 10 55.6% 8 44.4% 18| 100.0%
PosStrengK E 10 55.6% 8 44.4% 18| 100.0%
PreFlexKK 10 55.6% 8 44.4% 18| 100.0%
PosFlexKK 10 55.6% 8 44.4% 18| 100.0%
PreFlexKE 10 55.6% 8 44.4% 18| 100.0%
PosHexKE 10 55.6% 8 44.4% 18| 100.0%
Tests of Normality
K olmogorov-Smirnov® Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. | Statistic df Sig.
PreStengk K 131 10  .200 935 10 494
PosSrengK K 180 10 .200° 944 10 .602
PreStrengkK E 204 10 .200° .896 10 196
PosStrengK E 184 10 .200° 916 10 324
PreFlexKK 207 10  .200 958 10 767
PosFlexKK 119 10  .200 979 10 961
PreFlexKE 209 10 200 922 10 373
PosFlexKE 200 10 .200° 935 10 495

1. Lilliefors Significance Correction

* . Thisisalower bound of the true significance.
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C. Uji Homogenitas

1. PreSteng KK — PostStreng KK

Test of Homogenity of Variances

Levene
Statistic dfl df2 Sig.

2.465 2 7 114

2. PreSteng KE — PostStreng KE

Test of Homogenity of Variances

Levene
Statistic dfl df2 Sig.
1.465 2 8 .306]

3. PreFlex KK — PostFlex KK

Test of Homogenity of Variances

Levene
Statistic dfl df2 Sig.
1.942 2 7 .204

4. PreFlex KE — PostFlex KE

Test of Homogenity of Variances

Levene
Statistic afl df2 Sig.
2.376 3 7 .301
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D. Uijit

1. Kekuatan (Strength) Kontrol

Paired Samples Test

Paired Differences

95% Confidence
Interval of the

Std. _ Sig.
Std. Error Difference (2-
Mean |Deviation| Mean | Lower | Upper | t |[df |tailed)
Pair 1 PreSteng
KK~ 6.30000( 11.97265| 3.78609|14.86472| 2.26472(1.664 9 .130
PosSreng
KK
2. Kekuatan (Strength) Eksperimen
Paired Samples Test
Paired Differences
95% Confidence
Deviatio| Error Difference (2-
Mean n Mean | Lower | Upper t |df [tailed)
Pair 1 PreStreng
KE- 11.1000| 7.62234| 2.41039| 16.55269| 5.64731| 4.605( 9 .001
PosStreng
KE
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3. Kelentukan (Flexibilitas) Kontrol

Paired Samples Test

Paired Differences
95% Confidence
Std. | s, Inte_rval of the
Deviat| Error Difference Sig. (2-
Mean | ion | Mean | Lower | Upper t | df | tailed)
Pair PreFex
1 KK -
1.40000|.84327| .26667| 2.00324| .79676|5.250] 9 .001
PosF ex
KK
4. Kelentukan (Flexibilitas) Eksperimen
Paired Samples Test
Paired Differences
95% Confidence
Interval of the ]
St.d.. Std. Difference Sig.
Deviatio| Error (2-
Mean n Mean | Lower | Upper t df [tailed)
Pair 1 PreFlex
KE- 3.65000| 1.08141(.34197| 4.42359| 2.87641|10.673] 9| .000
PosH ex
KE
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Lampiran 10

Surat 1jin Penelitian

KEMENTERIAN RISET, TEKNOLOGI DAN PENDIDIKAN TINGGI
UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKARTA
FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN

Alamat  : JI. Kolombo No.1 Yogyakarta 55281 Telp.(0274) 513092, 586168 psw: 282, 299, 291, 541

Email : humas_fik@uny.ac.id Website : fik.uny.ac.id
Nomor : 478/UN.34.16/PP/2016. 16 Desember 2016.
Lamp. : 1Eks.
Hal  : Permohonan Izin Penelitian.

Yth. :Pengelola SSB Maguwoharjo Putra (Matra)
Sleman, Yogyakarta.

Diberitahukan dengan hormat, bahwa mahasiswa kami dari Fakultas [lmu Keolahragaan
Universitas Negeri Yogyakarta, bermaksud memohon izin untuk keperluan penelitian dalam
rangka penulisan Tugas Akhir Skripsi, kami mohon Bapak/Ibu/Saudara berkenan untuk
memberikan izin bagi mahasiswa:

Nama : Bagus Kanang Ibrahim.

NIM : 13603144003.

Program Studi : IImu Keolahragaan (IKORA).
Dosen Pembimbing : Drs. Bambang Priyonoadi. M.Kes.
NIP 119590528 198502 1 001.

Penelitian akan dilaksanakan pada :

Waktu : Desember 2016 s.d Januari 2017.
Tempat/Objek : SSB Maguwoharjo Putra (Matra).
Judul Skripsi :Pengaruh  Proprioceptive Neuromuscular Facilitation Terhadap

Kekuatan dan Fleksibilitas Tungkai pada Pemain Sepakbola di SSB
Maguwoharjo Putra (Matra) Maguwoharjo Sleman.

Demikian surat ini dibuat agar yang berkepentingan maklum, serta dapat dipergunakan
sebagaimana mestinya. Atas kerjasama dan izin yang diberikan, kami ucapkan terima kasih.

\ % ZProf. Df.%iwan S. Suherman, M.Ed.
A\ NIP. 19640707 198812 1 001
Tembusan :

1. Kaprodi IKORA.

2. Pembimbing TAS.

3. Mahasiswa ybs.
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Lampiran 11

Surat Peminjaman Alat

KEMENTERIAN RISET, TEKNOLOGI, DAN PENDIDIKAN TINGGI
UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKARTA

FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN
Alamat: J1. Kolombo 1 Telp. 513092, 586168 psw 282, 541, 560 Yogyakarta 55281

Nomor :12%) /UN34.16/LK/2016 20 Desember 2016
Lampiran s
Perihal : Peminjaman Alat
Kepada Yth.
Bagus Kanang Ibrahim
NIM 13603144003
* Prodi [IKORA

FIK Universitas Negeri Yogyakarta

Dengan hormat, menanggapi surat Saudara tanggal 16 Agustus 2016 perihal pada pokok
surat pada prinsipnya FIK Universitas Negeri Yogyakarta  mengijinkan Saudara
menggunakan peralatan, berupa :

1. Flexometer
2. Leg Dynamometer

untuk pengambilan data Penelitian Tugas Akhir Skripsi yang akan dilaksanakan pada :

Tanggal : Rabu - Jum’at, 21 — 23 Desember 2016
Tempat : Lapangan Sepakbola SSB Maguwoharjo Putra
JUDUL SKRIPSI

“PENGARUH PROPIOCEPTIVE NEUROMUSCULAR FASILITATION TERHADAP
KEKUATAN DAN FLEKSIBILAS TUNGKAI PADA PEMAIN SEPAKBOLA DI SSB
MAGUWOHARJO PUTRA MAGUWOHARJO SLEMAN”

Dengan ketentuan sebagai berikut :

1. Menjaga keamanan alat yang dipinjam

2. Waktu pemakaian dimohon untuk konfirmasi lebih lanjut melalui Kasubag. Umum,
Kepegawaian dan Perlengkapan

3. Jika sudah selesai dipergunakan agar segera dikembalikan

Agar menjadikan periksa dan terima kasih.

Tembusan Yth. :
1. Kabag. TU “NIPI 19581101 198603 1 002
2. Kasubag. UKP

3. Pengelola Fitness Center
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Lampiran 12

Surat Telah Melakukan Pendlitian
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Lampiran 13
DOKUMENTASI PENELITIAN

TesFleksibilitas (Pretest dan Posttest)
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2. TesKekuatan (Pretest dan Posttest)
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3. Latihan Metode PNF

Gambar 2. Latihan PNF Hari ke-2
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Gambar 4. Latihan PNF Hari ke-4
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Gambar 6. Latihan PNF Hari ke-6
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Gambar 8. Latihan PNF Hari ke-8
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Gambar 10. Latihan PNF Hari ke-10
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